iDeutsch) 


ta (Rupli 


SNNNNTMLINSNSSYNEKNNNEN VINT VNIksaanaar 


; PREVEQO 
Tav. Hå 


Vv 


KE SKOLE 


la 


ZA 


É 


Krlagg 


SSIÅN 


C. H. LIEDBECK, 
Ö 


U 
IZ SVEDSK 
FRANJO BU 


OO IINV 


P 


NN 
NÅN 


Da GL SLAS IIIPISISI LIL IIELLL 
FERSEr ARS er 


AA 


SI 


SSIÖ CN 


GIMNASTIKA 


Z 
Benn 


LLBESSSNIINNSSSARSKPPNSNSSN 





gonna 











' 


| 
| 
| 
i 












ER 


ERE TIEDBEROK: 


AGREE EE AA 


MNASTIKA 


b ZA LOSE 


SÖIEPUCKE SKOLE 


- 


IZ SVEDSKOG PREVEO, TE UVODOM I UPUTOM POPRATIO | 


X 


FRANJO BUCAR CR 


-vörrenj S SVEDSKE GIMNASTIKE NA SREDNJIM ZAGREBACKIM ZAVODIMA, UPRAVITELJ REA 
ZA UCITELJE SNES I UREDNIK > GIMNASTIKE «. 


A 224 LIKOVA. 





| Tisak I NAKLADA KNJIZARE LaAv. HARTMANA (KuGLI I DEUTScH), ZAGREB, ILICA. 
| 








— rr 


CENTRALNOM 


8 Sa 


> | 
CN 


GIMNASTICNOM ZAVODU 


Al 


or —— ALFA 


t 


UTSKIRNOEKSIF OMION 


(TILL KUNGLIGA GIMNASTISKA CENTRAL INSTITUTET I STOCKHOLM-:) 


| 
| 
Å 
' 
| 
i 
- 
i 
- 
- 
i 
i 
| 
rf 
td 
I 
. 
-. 
i 











PREDGOVOR, 


| 
| Lijepom idejom sadasnjeg pretstojnika hrvatskog nastavnog otsjeka, gosp. 
dr. Isidora Krösnjavoga, bilo mi je omoguceno kroz potpune dvije 
| ; godine svog boravka na centralnom gimnastiönom zavodu u Stockholmu upoznati 
- i prouöiti Lingov Svedski gimnastiöni sistem. Po sto se isti sad uvodi u nase 
Skole, drzao sam za nuzno, da se nasim uöciteljima poda knjiga na hrvatskom 
i jeziku, te da oni, koji podudavaju, uzmognu na taj nacin proniknuti isti sistem i 
— sistematiöno u gimnastici poducavati. Razumije se samo po sebi, da sam se u 
— prvom pogledu morao obazrijeti na pucke Skole. Prama tome je i ova prva 
 knjiga o svedskoj gimnastici na hrvatskom jeziku, prijevod Skolske knjige za 
IE puöke Skole, koju je napisao glasoviti utitelj Svedske pedagogijske i lijecnicke 
— gimnastike C. H. Liedbeck (izumitelj Zivöanog vibratora) pod naslovom : 
h Gymnastiska dagöfningar för folkskolan. Stockholm, P. A. 


Nordstedt et Söners förlag, 1891. Drugo izdanje; velika 89 p. 104. Ova 


— knjiga sluzi kano rukovodnik za putcke ucitelje, te se imade prama pri- 
lozenoj uputi upotrijebiti za sve razrede, razdijelivSi materijal prama indi- 
vidnalnoj dobi i jakosti djece, pocimajuci uvijek od pocetka s najjednostavnijim 

— dnevnim redovima, a obazrijevSi se ujedno i na eventualni potpuni ili nepotpuni 

— gimnastiöni materijal. 

Prijevod je nadopunjen gdjekojim umetnutim primjedbama, koje doduse 

É nisu nuZzne kojemu Svedskom puckom utitelju, koji poznaje isti sistem i vjezba 

Da isti nacin vec od malih nogu, ali koje ge za na8e uciteljstvo imati znatnu 

 komentatornu vrijednost. Prama tome sam uz Liedbeckov uvod nadovezao 

— saveznu uputu, koja sadrZzaje u kratkom cijelu teoriju Svedske gimnastike, osim 
toga razjasnjuje kojesta glede uredbe gimnastiéne dvorane i pojedinih sprava. 

U istu svyrhu sluze i lijepe ilustracije, koje su izraåene na temelju foto- 

— grafija iz Stockholma, od kojih su tri (lik 8. 9. 10.) izasle ponajprije u öeskom 

— Gasopisu ,Sokolu4 br. 1. 1894., a kasnije dobrotom urednika istoga öasopisa 

Dr. Scheinera pretiskane u lanjskoj ,Gimnastici" br. 3. i sada u ovoj knjizi, 
na Cema mu i opet od mene najljepåa hvala. Lik 14. o stockholmskoj gimnasticnoj 
klinici otisnut je prvi put u ,Lieöniékom viestniku" 1893. br. 8., a dobrotom 

 njegovog urednika dr. Lobmayera reprodukovan je u ,,Gimnastici" br. 10. 1893 

| i sada u ovoj knjizi, na öemu se takoder”ovime sa svoje strane najljepse 

 zahvaljujem. Njekoji od 'ostalih slika izasle su vet u ,Gimnastici" od godine 

11 1893. i 1894. 

| Uputu sastavio sam na temelju svog dvogodisnjeg iskustva, a rabile su 

omi za to i sljedece knjige: Major V. Balck: Gymnastik, Illustrerad 
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bibliotek för idrott, Nr. 4. Stockholm 1889., Kapten O. H. Noslesdee 
Rationella gymnastiköfningar ock sund idrott. Lund 1893., 
Luis Bentzen: Tabeller og Tse dnang for gymnastiklaerare, hä 
Kristiania 1892. fs 
Moglo bi se jos kojesta vise dodati uputi, a mogao se je takoder i 
sam rukovodnik znatno rasiriti mnogim jos vjezbama, koje iz Svedske literature, = 
a koje i iz Cesko-njemacke gimnastiéne literature, po Sto ni Svedi ne zabacuju é 


dobre öesko-njemacke vjezbe uvrstene racijonalno u Lingov sistem, ali za to i 


nije bilo ni kada, a nije tu jos ni dovoljno prakticna iskustva. 

Svedske gimnastiöne terminologije nije apsolutno moguce prevesti istom 
kratkocom, kojom spajaju germanski jezici vise pojmova u jednu rijec, te sam 
"bio prisiljen kod prijevoda mnogo toga opisivati. DrZzao sam se pak po mo- 
gutnosti u glavnome hrvatske gimnastiöne terminologije, koju je sastavio jos 
pokojni Franjo Hochman, prijaSnji ucitelj gimnastike na zagrebatkim srednjim 
zavodima, i otac tjelovjezbe i Sokolstva medu Hrvatima. Hrvatsko gimnastiöno 
nazivlje nalazimo u obliku hryatsko-slovenskoga, Cesko-poljsko i njemaökoga 
rjeönika u öCeskom Casopisu ,, Sokol" od godine 1889., zatim u , Gimnastici” 
1891/92. i napokon u posebnoj knjizi od Hinka Maseka Bosnodolskoga: Sokolsko 
vjezbanje, Zagreb 1894. , 

Liedbeckova knjiga moze se i za djevojke jednako upotrijebiti, a mora se 
— nastojati, da se ispuste sve priliéno teske vjezbe i takove, koje se ne bi slagale 
så djevojackim odijelom, ni sa gimnastitnim kostimom. 

Profesor i sadanji ravnatelj centralnog gimnasticnog zavoda u Stockholmu 


L. M. Törngren popratio je lijepim uvodom prvo izdanje Liedbeckove knjige, i 


gdje osobito istice jasn ocu i osobitu praktiönostnad svim ostalim sliönim 


knjigama. Ta je prakticnost dokazana pak najbolje time, Sto je knjiga uvedena - 


u preparandije i na puöke skole u Svedskoj, i Sto je u brzo do&ivjela i drugo 
izdanje. 

U najljepsoj padi, da svome narodu ovom knjigom nesto dobra i korisna 
pruzam, makar jos preuranjeno i u nezrelom obliku, imao sam na umu: bis 
dat, qui cito dat! ; 


Zagreb, u veljaCi 1895. j 
Franjo Buéear. 
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Uvod i uputa. 


Prama starome naöelu',zdrav duhiu zdravome tijelu" razvija se dandanas 
u gimnastici Covjekoljublje, odgoj tijela za harmonieni dobar razvoj i Cestito 
zdravlje, jakost, hrabrost, postenje i ljubav prama domovini. Ova sva lijepa 
svojstva moraju biti zajednicka svakome individuu, a nacin kojim Cemo to po- 
stici, mora biti kod sviju jednak. U tom pogledu moramo biti ponajprije na 
öistu sa stanovistem, na kojem se osniva cijela gimnastika, a napose t. zv. 


> Lingov sistem, koji se temelji na dobro pokusanim znanstveno rationalnim 


tackama, uz najbolje svjedoöbe najboljih koli domadcih toli i stranih gimnas- 
ticnih uöitelja, ljeönika i pedagoga, Ljudi, koji su najvise zasluzni za danasnji 
razvoj Svedske gimnastike, jesu poslije njezinog utemeljitelja Petra H. Linga, 
njegov sin i nasljednik Hjalmar Ling, kasniji pretstojnik 'centralnog gimnas- 


— tiönog zavoda u Stockholmu profesor dr. Harteulis i danasnji pretstojnik 


prof. M. Törngren, major V. Balk, osim mnogih drugih. Gimnastika nije nova 
znanost. Vec stari Grei i Rimljani gojili su razne vrsti tjelovjezbe, koje su se 
ali kasnije izrodile do preéerivanja s natjecanjima. Za seobe naroda i poslije 
u srednjem vijeku gojilo se je macevanje, jasenje, ples i nekoji narodni obitaji 
te narodne igre, u kojima vidimo i znataj tjelovjezbe. Tek pod konac 18. sto- 
ljeéa pokusa spojiti Njemac Guthsmuts i dr. razne vrsti tjelovjezbe kano jednu 
cjelinu i kano posebni dio potpunog mladenackog odgoja. U istom duhu napre- 
dovalo se je u Svicarskoj pod Pestalozijem i Cliasom, a u Njemackoj nastav- 
ljalo pod ,,ocem" Jahnom. Ovi svi medu tim sastavljali su svoj dnevni red 
razliéno, a obiöno tek prama raznim spravama, docim Svedi, koji zapo- 
cese s Perom Henrikom Lingom (1776.—1839.) poöese sastavljati svoj dnevni 
red prama vjezbama i njihovom djelovanju na öovjetje tijelo. Starinske 
tjelesne vjeZzbe pridrzane su ili donekle promjenjene, a mnoge nove nadodose 
tijekom vremena. Sve vjezbe budu stavljene u posebne razrede i podrazrede, 
prama njihovom jacem i slabijem djelovanju na koji posebni dio tijela ili na 
cijelo tijelo u opée. Na taj natin se je razdijelila gimnastika (uzimajuéi u obzir 
i maCevanje za dake, a ples za djevojke i uz igre i plivanje itd. za oboje) 


nå Cetiri glavna otsjeka. 


1. Pedagogijska ili uzgojna gimnastika, koja se zove jos i 


zdravstvena gimnastika, prama kojoj öovjek po volji razumno rabi svoje: 


tijelo vjezbajudi ga svaki dan, u svakoj dobi i kod obiju spolova. Kod mla- 

dezi mora se na taj nacin razviti zdravlje i jakost u koliko je mogude; 

kod odraslih ima za tim dalje nastaviti i podrzavati jedno i drugo, dogim kod 
Svedska gimnastika za putke åkole. 1 
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starijih ima da uzdrzava i ureduje gimnastika ravnotezje izmedu sile i zårayvlja | 
tako dugo, dok Covjek Zivi. Najglavnija je dakle zadacéa pedag. gimnastike, 
zdravlje i da predusretne raznim bolestima tijela. 

. 2. Vojniöka gimnastika ili yjezbanje s oruzjem, kad Covjek nastoji 
uplivati uz jakost svog tijela s oruZjem i voljom na jakost, orazje i volju 
dvugih ljudi. OÖvamo se ratunaju sve vrsti maceyvanje i vjezbanje s puskom, 
da uzdräzava koli u dvoje, toli i u velikoj mnoZini. 

3. Ljecnicka gimnastika za bolestne, kad öovjek ili sam aktivno 
ili pomoCi drugih pasivno ”izvodi vjezbe sa'svojim tijelom, koje mu pomaiu, 
da se umanji ili unisti sa svim kakova nastala bolest. Ista se je gimnastika 
razvila iz pedagogijske, docim se je kasnije detaljnije nastojala upotrijebiti 
prama djelovanju pojedinih vjezba. 

4. Estetiöna gimastika,.kojom öovjek nastoji, da svojim tijelom 
esteticno lijepo prikrije svoju volju i svoje misli. Ta vrst gimnastike je naj- 
slabije razvijena, po $to zahtjeva maximum dobro promisljene i dobro izvadane 
zdravstvene gimnastike. Ista se moze rabiti kod plesa, pantomina, pretstav- 
ljanja, deklamacija itd. 

Najodlicnija od svih 4 vrsti jest pedagogijska gimnastika, koja se i opée- 
nito uvijek pomislja pod nazivom ,gimnastika". Doticna vrst gimnastike imade 
korektivni znacaj. Razne bolesti nastaju ili usljed poremecenja normalnih 
zadacéa i potreba tijela n. pr. usijed potpunog nerada, premnogvg sjedenja, 
prejednostranog izvadanja kojekakovih obrta, preslabog disanja ili kod svakog 
preCerivanja tjelesnog mnapora u opée. Takove pogreske pokazuje nam odmah 
jasno : sveopéa slabost, nespretnost i slabo ili zlo drzanje tijela, nedostatak 
krvi, skolijoza, grbavost, pogreska srcea, nerazvijena prsa, nejednaki razvitak 
pojedinih dijela tijela itd. To se sve dade izlijeCiti korektivnom pedagogijskom 
gimnastikom, a najjednostavniji nam je primjer taj, da kod djece, koja redo- 
vito tjelo vjezbaju, nikada ne opazamo skolijoze ili uvinutib leda. 

Pogreske se najbolje ispravljaäju korektivnim lakim vjezbama. Tako 
ce se n. pr. zlo dråanje glave ispraviti nagibanjem glave natrag i pruzanjem 
ruku u vis. Pogresno stajanje ispravljuje se sastavljanjem i rastavljanjem sto- 
pala. Pleéa &e izravnati drzanje ruku pred prsima i lagano dizanje ruku u vis 
strance. U opée €e se zlo drzanje tijela ispraviti Cestim zapovjedanjem : 
Po—z2or!l i Od—2aor!! 

Najobitnije i najskodljivije pogreske jesu sljedece: 

Za stajanja ili njekojih vjezba tijelo se Cesto previse ukoci i napinje, dok 
se dah previse suzdräzava a glava i prsa spustaju do sgrbljenog polozaja. 

Ramena se nejednako ili dizu u vis ili stavljaju napred, Sto je naravno 
disharmonicno. 

Brada se previse istice napred, ili obratno. Ne pazi se na pravi nozni 
kut. Kod njekih vjezba ne dize se peta uz petu, ili se n. pr. kod dizanja 
koljena u vis tijelo naginje suvise naprijed, a öesto su kod stoja i koljena 
suvige sastavljena. U podboöenom polozaju stavljaju se öesto laktovi ili previse 








— napred ili natrag. Kod stava s pruzenim rukama u vis, ne pruzaju se obiöno 
ruke do posljednje mogucnosti, ili se ne pruzaju i ne zatvaraju prsti, a i 
pjesti nisu pravilno jedna prama drugoj okrenute. 

Kod okreta i nagiba trupa prigibaju se koljena, dizu se pete ili se u 
opée nozni stav promjenjuje. 

U lezeéem stavu ne dräi se srednji dio tijela, u istoj erti s ramenima i 
petama, nego se obiöno ili previse dize ili previse spusta. 

Kod skoka ne gleda se cesto napred na zemlju ili pod, te se5glava ne 
drzi upravno. | 
Kod hrpteniönih vjezba öesto se hrptenjaöa previse savija, a glava i vrat 
ne nagiblju se razmjerno natrag, koljena se sagiblju, a kod upora natraske 
0 spravu, ne izvada se dovoljan upor. Hvatovi éesto ne izvode se pravilno 
n. pr. palac ma jednoj strani, a prsti na drugoj. 

Kad se i rukama i nogama istodobno izvode vjezbe, ne biva to cCesto u 
pravilnom tempu. 

Gimnastiku izvodimo vjezbamea, koje su ali sretstvo, a ne svrha 
gimnastike. Vjezbe djeluju po stanovitom redu kroz misice, kosti, vezove (li- 
gamenta) i sglobove. Dalje prelazi djelovanje na nervove i Zile. Prama tome 
djeluje gimnastika na misSicje i nerve, dihanje i na djelovanje srca, cirkulaciju 


— krvi i probavu, dakle na zdrav duh i zdravo tijelo. Da se pak sve te svrhe 


 postignu, moraju vjezbe biti uvijeke sretstvom bud za koju tu svrha Covjecjeg 
ustroja, a sve ostale vjezbe, koje to ne postigavaju ili to prelaze, ne spadaju 
u zdravstvenu gimnastiku. Prama tome ne vrijedi u gimnastici ni po Sto nacelo, 
da se mora vjezbati sve Sto je moguce, jer kojesta moze biti i Skodljivo i 
ne lijepo; a gimnastika kojekakovih pelivana pobuduje u nama vise smilovanje 
nego li zacudenje, a i smrt ih pokosi obiöno prije reda. Svedska pak gimnas- 
tika ne radi ni jedne vjezbe, koja nema svoje jasne svrhe, t. j. zdravlje i 
jakost u koliko je moguce, te koje povecanjem sile, trajanja i spretnosti 
styaraju Zivost, dobru i jaku volju, prisutnost duha i hrabrost. To je eto naj- 
Cistiji temelj dobre gimnastike. Kod tog temeljnog mnacela izbacene su 1. 
sve Skodljive vjezbe, meådu koje brojimo u prvom redu takove, koje 
prijece slobodnom razyoju prsiju. 2. suvise teske vjezbe. 3.nepotrebne 
vjezbe. 4. ne lijepe vjezbe, ako nisu u istinu potrebne. Prama tome ovisi 
vrijednost vjezbanja za Skolsku djecu po 1. razvojnoj sili, 2. svojstvu 
popravljanja i 3. lakoj shvatljivosti, gdje igra ravna erta i pravi 
kut veliku ulogu. A vjezba, koja moze sto vise predusrijesti tjelesnim pogres- 
 kama i slaboéi, jest bolja. 

Svedska gimnastika je svestrana, t. j. ona ne rabi tek pojedine dije- 
love tijela, makar da je i naravno, da mnogi hoée tek da radi $to mu se vise 
svida, na koji natin postaje gimnastika jednostrana, a posljedica je prenapi- 
nanje sile. A kad se to nastoji, prijeöi se protiv moralnog, pedagogiiskog i 
zdraystvenog gledista. Pojedini dijelovi tijela ne smiju se vjezbati kano po- 
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sebna cijelost, nego kano dio cjelokupnog tijela. Ne smijemo dakle vjezbati tek 
pojedine vjezbe n. pr. skok, dizanje uteza, itd., a zanemariti one dijelove tijela, 
koji kod tih vjezba skoro nista ne sudjeluju. Tako isto ima se paziti, da se 
obje strane Covjetjeg tijela jednako vjezbaju, da mn. pr. matevamo & obim 
rukama izmjenicno jednako, i da skacemo koli s desnom toli i s lijevom 
nogom itd. | 

»« Lingov sistem je pristupan za sve ljude, te nije iskljucivo za zdrave i 
jake ljude, nego se moze jednako upotrijebiti za slabije i jate, mlade i starije, 
muske i Zzenske. Da se ali to moze postidi, moraju se narayno pojedine vjezbe 
u pojedine otsjeke, prama nuzdi i potrebi razyrstati, da mogu sluZiti za razvoj 
zdravlja od najnjeznijeg do najstarijeg doba. 

Svedska gimnastika je i uzgojna. Ona upotrebljava, da postigne svoju 
syrhu, taön ost uvjezbanju. Osim toga uzdräava se red, pozornost i poslusnost 
uz tacnost, po Sto obicno jedan utCitelj vodi cijele razrede. A vode li pojedine 
odjele prednjaci, upotrebljavaju se i prama njima ista svojstva u jednakoj 
mjeri, a nadolazi joS k tome i duZnost potöinjenosti i dobra dacka medu- 
sobna paznja. 

Kod gimnastike je za tim nadalje nuzdno razmjerno stupnjevanje. 
Potinje se lakim i jednostavnim vjezbama, a prelazi se, po Sto su iste dobro 
naucene, na teze i silnije vjezbanje. Na taj nacin nema prenapinanja, a ni 
straha kod poöetnika, da ne ge modi zajedno s ostalima vjezbati. U protivnom 
slutaju mogu naravno vjeZzbati tek najspretniji i najjaci. Na taj nacin izgubi 
mnogi u brzo radost za vjeZzbanje, ako se prerano od njega suvise zahtjeva, 
a to je naravno jednako kano i kod drugih predmeta. 

Dnevni red gimnastike dijeli se uvijek u stanovite odjele, koji odgo- 
varaju stanovitim zdravstvenim ciljevom za pojedine dijelove tijela. Dnevni 
redovi mogu biti jaci i slabiji u svojim otsjecima, ali moraju uvijek biti u 
harmoniönom savezu. 

Vjezbe su prama svom djelovanju razdijeljenje u pojedine razrede, a 
svaki takav razred sadriaje vjezbe od mnajvece jednostavnosti do prilicne 
spretnosti i jakosti. Nije dobro razdijeliti vjezbe prama spravama i na skupne 
vjezbe, jer i u jednim i drugima mogu biti vjezbe razlicitih razreda, tj. 
razlicitog djelovanja. 

Da se postigne stanovito djelovanje, treba se gdjekada ogranititii 
na stanovite dijelove tijela t. j. izolovati vjezbu. Da se pak postigne svyrha 
takovog ogranicenja, treba isto znanstveno i dobro opredjeliti. Za to treba 
dobro izvadati vjezbu i dobro birati sprave. A sprave moraju biti uredene 
prama vjezbama, a ne vjezbe prama spravama. Sprava ne smije takoder biti 
tako uredena, da pruza prilike Skodljivim vjezbam ili precerivanju u vjezbanju. 
Osim toga neka budu sprave tako uredene, da mogu na njima vise njih na 
jedan put vjeZzbati, ili bar isto i brzo jedan za drugim izvoditi. Sprava ima 
biti sigurno gradena i lako za otstraniti, da se u brzo uzmogne dvorana 
isprazniti i öim vedi prostor u dvorani zadobiti za igre, tröanje i proste vjezbe. 
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Dobro je osim toga radi jeftinode, da se iste sprave za Skole, mogu i za vise 
vrsti vjezba upotrijebiti. 
. Njekoje sprave, kano konj, kozlié, uzeta, obiöne ljestve i sprave za skok, 
jednake su skroz nasima, te ih ne cemo ovdje opetovati. Uzeta se uzimlju 
ob 4—5 cm. debljine, a stave se u redu 65—70 cm. razdaleko, a ne smiju 
dosizati sa svim do zemlje. Motke ne smiju biti deblje od 6 cm. One mogu dosi- 
zati skoro do poda, gdje se mogu i za potrebu i uövrstiti. Duljina ovisi kano 
i kod uzeta o dvorani. Priövrséenje o zid mora biti na Zeljeznim kvakama. 
Kosa uzeta ili su jednostruka ili dvostruka. Jednostruka objese se o zid ponad 
svoda ili na sam svod, a drugi im se kraj priövrsti na dolnjem kraju uz pod 
od protivnog zida. Razumijeva se naravno, da ide uze po Sirini, a ne po du- 
ljini dvorane. Vidi lik 9. str. XVIII. Kad se penje po takovom kosom uzetu u 
visinu, ide se dolje ili precicama, koje se nalaze do pod krov, ili se spusta 
posebnim vertikalnim uzetom. Dvostruko koso uze priöyvrsti se na isti naöin 
gdje je dosta Siroka dvorana. U sredini poda priövrsti se uze, a desni i lijevi 
kraj pripnu se pod svod dviju protivnih zidova. Vidi lik 10. str. XIX. 
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Ljestve su ili vodoravne ili okomite te s tri reda, kako se to takoder 
razabire iz lika 7. na str. 8. i 9. Debljina drvenih motaka kod tih ljestva iznosi 
5 cm., Sirina 10 cm., a pojedini öetverokuti su Siroki 45 cm., a dugi 485 cm. 
Dotim kod popreCnih ljestva je broj tetverokuta u jednoj vrsti devet, moze 
se takovih naCiniti kod vertikalnih ljestva koliko prostor dopusta. Te verti- 
'kalne ljestve sizu obiöéno 50 cm. do poda. Preöke kod tih ljestva su ovalne i 
od 3 cm. premjere. Natin priövråtenja o zid razabire se takoder na jur sSpo- 
-menutom liku 7. 

Visece ljestve od uzeta ine se uvijek jednovrstne, a poredaju se vise 
njih — uvijek u parnom broju — jedna do druge u daljini od 30 em., te sizu 
— skoro do poda. Prave se tako, da se dva uzeta spletu, a u daljinu öd svakih 
30 cm. stave se precke, koje su velike 34 cm. 

NajvaZnija sprava je preta. Duljina takove preöe iznosi 5—6 m., Sirina 
15 cm., a debljina na doljnjem kraju 6'5 cm., docim je preöa na gornjem kraju 
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ovalna. Najjednostavniji natin nastavljenja preöe vidimo na liku 1. i to u ta- 
kovom sluöaju, gdje je gimnastiöna dvorana malena, da moze jedna jedita 
preöa (makar i nesto dulja) da se rabi. 
Ako je dvorana sira, ili ako se prete stave po duljini, moZze ih se viäe 
u jednom nizu postaviti, a moraju se naravno onda poduprijeti sa stupovima, 
koji izgledu kano na slici 2. Kad se prete ne rabe, povuku se u vis, a srednji 
stupovi maknu se u koji 


: | ugao od dvorane. Po naj- ERE 

Rn Fr novijem sistemu kapetana Lik 3. 

; SER Silowa, uredeno je to tako, 

- KOR da se na podu nacine duboki kanali, u koje 
Er se spuste i preöe i stupovi (lik 3.), te språve 
å FÖRRA nisu nigdje nikome na putu. Vidi te prete na liku 
ES SOV 9. str. XVIII. Uz jednostavynu preöu imamo i dvo- 
FP å ; struku preöu, t. j. jednu nad drugom. 


Na takovu precu stave se takoder i sedla 
(lik '4.) ”Takovo sedlo je gore sSiroko 40:5 cm., u 
sredini 346 cem., a dolje 31 cm. Hvataljke su si- 
roke 30:5 cm. Sedlo se priövrsti debelim dugim 
zeljeznim klinom, koji se prisarafi, da se ne mice, 
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- a inace je tako izradeno, da dobro. sjedi na preéi. 
3 Dolnja Sirina sedla iznosi 20 em. 

Pre&ice na zidu pretstavlja nam lik 5. Ako 
5 je ikako mogucée, moraju se staviti duz cijelog 
; jednog zida. Vidin. pr. 1. 8. str. XVI. Pojedini odjel 
= je Sirok 85 cm. Svaka pretica je 10—15 cm. da- 
Er daleko jedna od druge, a ulaze se u Cetverokutne 
urezine okomitih stupica, 

j 2 preko kojih se zabije za 


E= 





tim tanka dasdica. Pre- | I 
tice su ovalne i od 4—5 

cm. premjera. Visina ta- ECE 
kovog reda precice iznosi (NR 


3—4 met., a ako je mo- 

Lik 2, guce, mogu se bar njeko- 

liko redova na okupu po- 

diéi makar i do svoda, ako taj nije previse visok, radi penanja. Jo8 nam je 

spomenuti jednu malu spravu, a to su niske klupe, kako nam ih pretstavlja 

lik 6. Klupe su dosta masivne, te se mogu, kad se okrenu, rabiti kano greda 

za balansno hodanje. Na tim niskim klupama rabe se mnoge i vrlo zdrave 
vjezbe za djecu. 

Osim niskih klupa rabe kod äSvedske gimnastike i obiöne Skolske klupe i 
Skolski stolovi. 
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Ove sve sprave rade se iz mekog jelovog drveta, te se jednostavnn na- 
mazu dva puta firnisom. Jedino pretice na viseéim ljestvama prave se iz 
tyrdog drva. ; 

Kod svake vjezbe razlikujemo 1. pocetni stav, 2. samu vjezbui 


8. kona&ni stav. Da vjezba moze dobro djelovati, ovisi o tacnom izvodenju 


tih triju tacaka. Osim toga je kod svake vjezbe od vaznosti smjer, u kojem 
se vjezba, vrijeme, sila, brzina itd. 

Dobar poöetni stav uvijek je vrlo vaZzan, da mogu misice dobro otpoteti 

i svrsSiti zadanu vjezbu. Ako se ne 

pazi na vrijeme, moze djelovanje ili 

izostati, ili postati skroz druköijim, 

rr a svaka vjezba moze Skoditi ako se 

preterava. Takovo preteravanje na- 

re staje, ako se prevelika sila upotreb- 

ljuje, ako se vjezba prebrzo, ili pre- 

dugo. Brzina se mora upotrebljavati 











ATT prama potrebi, koju dotiöna vjezba 
r iziskuje. Tako se n. pr. moraju na- 
I gibi napred, natrag i strance uvijek 
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izvoditi polagano, a tako isto i vjezbe 
= Hq(1ddcl OltGRG 2 za disanje, docim opet pruzanje ruku 
——— jima se vjezbati brzo, itd. Ako se 
— = protiv toga grijesi, nastaju pogreske, 
— =koje mogu dapate i sSkodljive biti. 





Zato se u mnogim metodiönim knji- 
gama nalaze u novije vrijeme ozna- 
Cene pogreske, koje se najobiönije 
kod stanovitih vjeZzba pojavljuju. Ta- 
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: =  kove sun. pr. pogreske slabo drzanje 
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[Lik 5. Lik 6. 

















u opée, a spustenje glave na po se, krivi temeljni stav, nepravilno disanje itd. 


| Medutim se ne moze za pogresku raöunati slabo izvadanje kod nespretnog po- 
| Cetnjaka. Svak mora nastojati, da se öm vise priblizi idealnim tipovima poje- 
dinih vjezba, te tim im je bliZe, vjezba bolje i djeluje. 


Vjezba se moze stupnjevati u jakosti, ako se vjezba u teskom ili 
lakom potetnom stavu, ili ako ge stupnjuje pridavanjem koje druge laglje 
ili teze vjezbe, itd. 
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Gimnastika moze dobro djelovati samo onda, ako je dosta hrane, 
| svjetla i zraka; osim toga mora se vjezbati danomice bar po jednu 
= oc Uuru, a mora se vjezbati radi vlastite osobe, ni po Sto pak, da se prispodablja 
| s drugima ili natjete. 


EE Kod Sv. gimnastike gleda se na individualni razvoj, za to sei 
Sr veéi broj vjezbaöa, ako je moguce i cijeli zavodi, ne gledeti na razliku raz- 
KG reda, prama individualnoj spretnosti i jakosti razdijeljuje na posebne odjele. 
Na takov naöin ne dolazi prenapinjanje, i niko ne treba da se suzdrzava od 





 vjezbanja. Usljed tih nacela nazivlje se i Sv. gimnastika i s punim pravom 


ME rationalna i znanstvena. Statistiéni dokazani rezultat pokazuje na fire 
É grudi, vecu kapacite u plucéa, vecu velicinu tijela, dobro i rayno drzanje leda, 
SE pravilnu Sirinu ramena, razmjernu teZzinu i objam tijela. Dobro je, da se uti- 
SÅ : telji gimnastike sami o tome osvjedoöe uvjerenjem i vaganjem djece na poöetku 
RR i koncu Skolske godine. Lingov pedagoski gimnastiöni sistem moZzemo i Sema- 
FE tiöni ovako pretstaviti. Sistem se dijeli na: I. redovne vjezbe i stupanja; 
II. gimnastiöne vjezbe; IIL igre. 

ER: Gimnastiöne vjezbe dijele se na: ÅA) pripravne vjezbe, koje se opet 
Er. dijeli na: 1. poöetne stavove; 2. vjezbe za noge; 3. vjezbe za ruke; 4. vjezbe 
ER za glavu; 5. vjezbe za trup, i to unajjednostavnijoj mjeri. 

RR B) Prave gimnastiöne vjeZbe, koje se dijele opet na: 1. vjezbe 
REL za noge; 2. vjezbe za hrptenjacu; 3. vjezbe u visu; 4. balansne vjezbe; 
EA 5. vjezbe za straZnje misice tijela; 6. vjezbe za prednje misice tijela; 7. vjezbe 


ri 


za postrane misice tijela; 8. skok; 9. vjezbe za disanje. 

Redovne vjezbe nemaju nikakve osobite gimnastiöne vri;ednosti, vec 
jedino pedagogiönu i disciplinarnu. Te vjezbe uzimlju se kano priprava za 
daljnje, te za priucavanje aka na pozornost. Dobro je uvijek, da se slazu 
sg vojnickim obutevnikom, jer imaju kasnije naravno i za vojniötvo praktiönu 
yrijednost. Te vjezbe imaju i tu prednost, da se veliki broj daka moze isto- 
dobno vjezbati i nadzirati. Osim toga sluze te redovne vjezbe i kano korektivne 
yvjeZzbe, ako nastane kod äaka nemir, nepozornost ili zlo dräéanje tijela. Nazivlju 
se takove vjeäzbe i ritmiöke vjezbe, jer se izvode po stanovitom taktu, makar 
i spojene medusobno raznim kombinacijama. 

Poznavanje takta je od velike vaznosti za praktiönost Zivota, jer se 
Covjek tako priucava, da mulrade misice po zapovjedi njegove volje, t. j. da 
znade zapovjed izvesti upravo na sgodan öas, niti prerano, niti prekasno. To 
je dakle samo od vaznosti za Zivce, a manje za cijelo tijelo. Hodanje upliva 
na lijep stas, te je uvijek ovisno o raznim navikama, koje ali mogu biti i zle 
i dobre, dodim se njime s gimnastiönog gledista, disanje i kucanje krvi po- 
2 slije napornih vjezba normalizuju. 

18 Tröanje, osobito sistematicno stupnjevano, djeluje dobro na cijelu musku- 
laturu, a na po se na srce i na pluda, te se imade 8 tog razloga u svaki 
dnevni red umetnuti. 
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Ciste ili glavne gimnastiöne vjezbe dijele se na: 

1. Vjezbe za noge, koje djeluju na dolnje extremitete i odvode krv 

iz Supljina (kavitete) trupa, t. j. iz trbusne i grudne Supljine. Cijela grupa 

 dijeli se na vise odjela prama raznolikim stupnjevima mogucnosti odvadati krv. 
2. Vjezbe za hrptenjacu djeluju pomocu misiöne köntrakcije na 

straänji dio od leda, a uplivaju i napred na Sirenje prsnog kosa, umanjuju 

tak na trbusnim organima i podkriepljuju time njihovu funkeiju. 

| 3. Vjezbe za ruke ili vjeZbe u visu uplivaju specijalno na ruke 

i na promjenu disanja, a Sire djelomicno i prsni kos. 

; 4. Balansne vjezbe ili vjezbe ravnotezja djeluju poglavito na mozak 

i na nerve. Njima se vjezba centralni organ (mozak) na postojanu pasku prama 

impulsu nervova za podråiavanje ravnotezja. Mozak, nervi i organi kretanja 

— stoje bo u neposrednom savezu. 

: 5. Vjezbe za straznje misice tijela djeluju na vrat, ramena i 

— hrbat, a prama tome i na dobro drzanje tijela. Tim vjezbama lijeöi se osobito 


| grbavost, skolijoza i sliéne hrptene bolesti. 


6. Vjezbe za prednje misice tijela djeluju na unutarnje organe 
trupa. 

7. Vjezbe za postrane misice tijela djeluju na trbub i njegovo 
- koso lezeée misicje, a ujedno i na trbusne ,organe i na mozak hrptenjace. 
 Ako se dobro izyadaju, djeluju jako dobro na jednaki razvoj obiju postranih 
partija tijela 


8. Skok djeluje raznoliko fisiologicki prama natinu, kako se izvodi. 


Osim toga upliva skok i na moralna svojstva vjezbajuéih se, na pozornost, 
dobro raöunanje i opreznost. Doskokom nastaje vibracija tijela, koja dobro 
djeluje na mozak hrptenice, crijevlje i osobito Ziv&öevlje. 

: 9. Vjezbe za disanje uplivaju na organe disanja te ublazuju i nor- 
 malizuju njihova djelovanja srca, Sto je od velike koristi za cjelokupni tjelesni 
organizam. 

One vjezbe, koje oznacujemo imenom ,posredne" imadu u glavnome isto 
djelovanje, kano one, koje nalazimo u dnevnom redu, ali u njesto jacoj formi. 
Stavljaju se u dnevnom redu na svoje mjesto prama svom djelovanju, a rabe 
se za jacu dobu. Ove vjezbe mogu spadati i meäu opcenite tjelesne vjezbe ili 
sport, koje su takoder yrlo zdrave, ako se ne preceruju. A mora se naravno 
 paziti na to, da se takove jaöe vjezbe ne preduzimlju, dok nije mladez uz 
- pedagogijsku gimnastiku dospjela, da podnasa jako stupnjevanje. 

Igre su od velike koristi za mladez po sto osvjezuju dusu 1 jacaju 


i tijelo, a posjeduje i mnoga uzgojna naöela. Medutim igre ne mogu nikada 


nadomjestiti dobru gimnastiku, makar da je i mogu u gdjekojeöem zamjeniti. 

; Igre se moraju izvadati uvijek dobrom voljom i veselim srcem, ali uza 
to imaju da budu takoder i pod stanovitom disciplinom. Igre, koje se mogu 
provadati uz paZnju cjelokupne sudjeljujuée mladezi, takove su najbolje. I kod 
lZara ima se nastojati, da se ne izrode u moralnom i fizicnom pogledu, jer 


RN USS te Vär EVA YIN LIVS 


ENAT mn TR RS 


+ "4 ar 


Fö 


"a Rae BE FRE Fo 


XII 


time prelaze granicu pedagogijskog svog uzgoja. Za igre moralo bi se i po- 
sebno vrijeme ustanoviti uz obligatnu gimnastiku, a morale bi se uvesti u sve 
i vise Skole obligatno i po moguénosti Cim öesée, Vrijeme moralo bi se kano 
i za gimnastiku raöunati u obiöni Skolski raspored ura, te bi se moralo bar 
"a sata danomice bud igrati bud vjezbati. Za najmanju djecu ali ne smije 
gimnastika trajati vise od pol sata. 

Cijeli sistem tjelesne obuke bio bi uvijek za skole od veée vaZnosti, ako 
bi uöitelj nastojao cijelu obuku razjasniti uz teoretiöne kratke i dobre pri- 
mjetbe. Glavna je stvar, da åaci shvate sistem i njegovo djelovanje. Dobro je 
povjeSati u gimnastiönu dvoranu i njekoliko vedih slika, koje pretstavljaju 
njekoje najbitnije tipove. 

U najvisim razredima imalo bi se djeci s fisioloskog i higijenskog popu- 
larnog gledista razjasniti djelovanje, ogsobito korektivno, od gdjekojih vjeZzba. 

Dobro je da dak znade da je svaki dneyni red dobro promisljen, a da- 
pace i svaka pojedina vjeZzba zastupa njeku ideju, te da se ne vjezba bez 
smisla i syrhe, i da je glavna svrha biti zdrav i modi sluZiti za dobro svoje 
otacbine, a ako li treba za nju i poginuti. 


Samo se po sebi razumije, da i djevojke moraju obligatno vjezbati, po Sto 
je njima vrlo &öesto od potrebe tjelesno vjezbanje mnogo vise, nego li kod 
djecaka, koji se obicno uvijek vise i slobodnije na prostom zraku krectu. Lingov 
sistem je ureden tako, da u cijelosti ostaje jednak kod muskih koli i kod 
Zzenskah, te usljed toga mogu utitelji voditi gimnastiku i kod djevojaka, 
a naravno i obratno. 

Gimnastiéno vjezbanje razdijeljuje se kroz jednu godinu na jedan ili dva 
tetaja. 

Na dva tetaja razdijeli se Skola od velikih do malenih semestralnih ferija. 
Za velikih ferija mladeéz zaboravi na red i na vjezbanja, za to se pocetkom 
svake godine pocinje 38 novoga. Dnevni redovi se meädu tim stupnjuju po 
moguénosti sve vise i vise. Mora se medu tim paziti, da se nikada ne uzimlje 
teska vjezba prije, nego li je mogu i slabiji svi u odjelu perfektno izvadati. 
U sredini pojedinog semestra uzimlju se najtezi dnevni redovi. U pocetku 
semestra uzimlju se lagani, te se prama koncu semestra opet oslabljuju. A tako 
isto su i u pojedinom dneynom redu vjezbe u sredini teze, doöim se potinje 
i syrsava 8 lakima. 

Uvijek je dobro prije stupnjevanja pojedine vjezbe, prijasnju a za tim i 
zadanu njekoliko puta opetovati, usljed öesa se vjezbe korektnije izvadaju, te 
i korisnije djeluju. g 

Na disciplinu i red mora se od prvog potetka dobro paziti. Uecitelj, koji 
na to odmah ne pazi, ne moåe si kod daka, osobito u prposnoj dobi, pribaviti 
auktoriteta, a gdje nema auktoriteta, ne moZze naravno biti ni poretka. Dobar 
poredak jest pak od najveée nuäde, hoée li se n. pr. s vedim brojem utenika 
Cestito napredovati. 
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; Paci imaju za gimnastike uvijek biti Sto vise zabavljeni. Za to se vedi 
— razredi razdijele na vise odjela, koji mogu sa svojim prednjacima, a pod nad- 
— zorom uöitelja sa svim dobro vjezbati. Za to je i dobro, da je u gimnasticnoj 
— dvorani Cim vise sprava radi istodobnog vjezbanja. Prednjaci se uzimlju izmedu 
najboljih, iliti ucenici izaberu izmedu sebe jednog prednjaka. Da si ucitelj stece 
prednjacki podmladak, mora 8 njima na po se vjezbati, a kasnije kad ce 
prednjaciti, mora im svaki put dati napisan dnevni red. 

Vodi li utitelj pomocu prednjaka cijeli razred, moZze on ipak sam voditi 
sve u uvodnim vjezbama, u tröanju i hodanju, i kod vjezba za disanje, koje 
vjezbe mogu svi na jedan put izvadati, i koje vjezbe moze jedna osoba nad- 
zirati. Ostale djelove dnevnog reda, gdje treba vise individualne paznje, mogu 
voditi pojedini prednjaci sami. U odjelu se nalaze obiéno 10—12 daka, koji 
odjeli su izabrani prama razvoju pojedinaca, a ne po razredima. Tetajem 
> vremena mogu se daci pomaknuti i u bolje odjele. To promaknuée ima uvijek 
 ovisiti i o vladanju pojedinca, i na taj natin potice se u mnogocem dobra 
ambicija u mladezi. 

Uz razne igre dobro je uzimati i hrvanje, ali se mora paziti da se ne 
dogode nesreée sbog neopreznosti. Ako je takovo ,razno" teze vrsti, uzimlje 
se na mjesto kojeg tezeg dijela dnevnog reda i obratno. Kod stupanja je 
dobro dozyoliti i pjevati koracnicu u dobrome taktu, a kod razlaza moze 
se i malo vikati, ali pozornosti ne smije u toliko nestati, da se ne bi mogao 
slijediti uCitelj, koje u takovom slucaju daje znpak za pozor ili zvizdaljkom, 
ili dignuvSi ruku u vis. U visim razredima imaju se uzeti i vjeibe za plivanje 
na suhom, a po mogucnosti i u vodi na posebne ure. 


MladeZz mora se uvijek na poöetku teöaja dati pregledati od Skolskog 
ljecnika, da se njekojoj djeci zabrani gimnastika i da se, ako je to mogute 
St. zv. bolesnim odjelom prama potrebi individualno i posebno vjezba. U takovom 
slutaju ne samo da smiju bolestni vjezbati, veé oni i moraju, jer i njima moze 
gimnastika dobrano pomoéi, te se na taj nacin ne trebaju da iskljuce od ostalih 
vjeZzbajucih, Sto je mnogim neugodno, osobito ako je gimnastika kano obligatni 
predmet na kojem zavodu. 

Svaki ubitelj ili utiteljica mora nastojati, da bude gimnastika Zivahna 
i da je mladez s veseljem izvodi. Na taj nacin moze se najbolje vidjeti 
u koliko je uéitelj sposoban. 

Uéitelj ne smije pokazivati ravnodusnost ili nezadovoljno lice pred djecom ; 
a slabo ne energiäöno ili dapace tromo zapovjedanje ne ée stvoriti gimnastiku 

Zivahnom, sto se upravo zahtjeva kod mladezi za potpuno shvacanje i izva- 
-danje vjeZba. Sa Zivahnoséu mora se uvijek spajati i dobar napredak 
u. gimnastici. 

Cesto se öuje da se uöitelji ili utiteljice tuze na hrapavost ili slaba prsa 
ili Sto podobnoga, sto im sprjecava ili otesöava zapovjedati. To je bez dvojbe 
yrlo vazna okolnost, s kojom se mora racunati. U takovom slucaju mogu se 
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dobro. upotrijebiti razni drugi znakovi, kano znakoyi zvizdaljkom, udaranje 
prstima itd. : 

Na taj nacin moze voda pristediti premnogo naporno zapovjedanje, a moze 
jednaku Zivahnost u vodenju satuvati. 

Uéiteljice neka ne zapovjedaju previsokim glasom, Sto je na ustrb oä&trini 
zapovjedanja. Ako ljeönik zabrani ucitelju zapovjedati, moze se u brzo koji 
od najvjestijih daka pod neprestanim nadzorom dotiénog utitelja ili utiteljice 
uvjezbati za vodu razredu, i Sto se je u praksi dosta puta vyrlo sgodnim 
opazilo. Bolje je meäu tim, ako se takav voda izabere iz kojeg viseg odjela. 
A u njekim ucionicama izmjenio bi se takav ucitelj s kojim drugim, kojega bi 
za tim u njegovom predmetu zastupao. 

Kod izgovaranja zapovjedi moraju se razlikovati zapovjedi prema izvadanju 
vjezba, te se ne smiju previse rijeöi kano jedna izgovoriti. 

Prvi dio, kojim se oznatuje $to se ima izvoditi, mora se polaganije 
izgovarati, a drugi dio, kojim se oznatuje kada se isto ima izvesti, mora se 
bräze zapovjedati. Ovaj drugi dio zapovjeda se kratko i ostro. Iznimka su vjeZbe, 
koje se polagano izvode, n. pr. njeke vjezbe s trupom, öutnjevi itd. 

Da se iste zapovjedi ne opetuju kod opetovanja vjezba, zapovjeda se 
samo: T> isto — jedan dva, itd. 

Da se pristede rijeci kod zapovjedanja, moze voda najprije sam opisati 
vjezbu, a onda zapovjedati: U potetni — stav!! Tada se zapovjeda dalje: 
Zapoteti — sad! na Sto se izvodi vjezba u taktu, koji racuna ucitelj na glas, 


 ili ucenici za sebe. Na taj nacin Stedi se glas vode. 


Pozornost u odjelu je od najvece vaznosti kod gimnastike, a voda 
mora vec od prvog dana priutgiti svoj odjel na to kod vjezbanja u pryotnim 
stavovima, te mora paziti na najbolje drzanje, mir i pozor odmah kod prve 
zapovjedi: Po—2or!! U tom polozaju ne smije se ali dugo stajati, i utitelj mora 
odmah, kano i poslije svake vjezbe zapovjedati: Od—mor!! Ali taj odmor neka 
izmedu svake vjezbe traje samo vrlo kratko vrijeme. Utitelj, koji to ne upo- 
trebljava, ne é€e nikada imati dovoljnu pozornost u svom odjelu. Vjezba ili 
pocetni stav vjezbe ne smije se nikada zapoCeti bez prediduéeg temeljnog 
stava. Pozornost se povecava, ako utCitelj priuci dake na zapovjedanje, koje 
nijje u jednako visokom tonu. Ostrina i odrjesitost, koja mora biti uz svako 
zapovjedanje, ne smije se umanjiti, ako se zapovjed izgovara i nizim glasom. 
Uétitelj ne smije ni po Sto öitati zapovjediiz knjige ili zapovjedati 
SEKI ju 2-0 Uk WC: 

Dozyoljeno je medutim izmedu pojedinih vjezba, za odmora orientovati 
se u knjizi. A to se ima za najkrace vrijeme obaviti. Ucitelj ne treba da se 
priubi, da kad zapovjeda, stoji uvijek na istom mjestu, n. pr. pred Cetom, po Sto 
on mora sa sviju strana motriti izvadanje. 

Isto tako mora se od prvog poöetka paziti i na stalan takt i na istodobno 
izvadanje vjezba, na sto se mora i kasnije uvijek paziti. Slobodno neka djeca 
iz pocetka kod vjezbanja udaraju takt nogama, a makar su i u cipelama, 











XV 
F a dobro E da iz prvine raöunaju i svi na glas kod raznih prostih vjezba. 
; To sve, ako i öini Zamor i buku, pomaze ipak, osobito iz prvine 2ivahnosti, 
a pomaze i istodobnosti izvadanju vjezba i u opée shvacanju takta. Okreti, 
koracanje i veliki dio poöetnih stavova, izyrstni su za nauöiti takt. NEG 

Poduka ima biti kratka i jasna, a ima se uvijek paziti na najbolji oblik. 
Ispravljati mora Se brzo, osobito u tezim polozajima, da se daci suvise ne 
umore; jer ako i koji momentano shvate dobar polozaj vjezbe, ne mogu za 
dugog izpravljanja uzdräzati u njemu. Ako je koje unjete o80obito nespretno, 
te ako teiko shvaca, mora se uputiti na po se, a drugim se mora zapovjedati 
za to vrijeme odmor. 

Ucitelj moäe po malo i pomagati rukom, te ée djeca bräe i laglje izvesti 
- vjezbu, koja im iz prvine u opce nije posla za rukom. 

Uöitelj mora ali paziti, da to ispravljanje ne bude nespretno, nego naj- 
njeznije. Najljepsa pomoé i najlaglje ce biti, ako uCitelj sam najprije pokaze 
svaku vjezbu, a ako on sam sudjeluje n. pr. kod prostih vjezba, podat ce samom 
vjezbanju vecu Z2ivahnost i pozornost, a naravno je, da i njemu samome 
to za zdravlje sluZi, poslije poduljeg skolskog napora. U drugom slucaju moze 
i jedan ili dva prednjaka prije nauciti tu vjezbu, i pokazat je za tim cijelome 
odjelu. Ako je vjezba teza, mogu n. pr. tek polovina u odjelu najprije izyoditi 
stanovitu vjezbu, za tim druga polovica, a napokon svi zajedno. Laglje vjezbe 
imade odmah cijeli odjel izvesti, a moraju se iste opetovati njekoliko puta 
za redom. 

Jednostrane vjezbe imadu se u jednakom broju opetovati na obje strane. 
Za svake vjezbe ima se paziti, da se slobodno dise. 


Da se Zivahnost poveéa, dobro je da utenici trée k Spravam i od sprava. 
Sprave imaju se dopremiti i otstraniti brzo, ali mirno i u najljepsem redu. 

Djeci se ne smije ni po $to dozvoliti, da kod dizanja ili Spustanja sprava 
stoje izpod istihb, ili da ih se drze i doticu, izim onih, koji su za to opredje- 
ljeni. Poshje syrsenog dnevnog reda ne smiju se daci neposredno sjesti, nego 
je dobro da izvedu jos kakovu laku vjezbu ili da hodaju makar i pjevajuci 
po sSkolskoj sobi; a ako je ikako mogude neka podu na SvjeZzi zrak, za 
koje vrijeme imaju se sobe prozratiti. 

Ako vrijeme dozvoljava, neka se vjezba na svjezem zraku u dvoristu, 
a prama vremenu neka se nastoji dodati jedna ili vise igara. Ako je vrijeme 
za to prekratko, najbolje je, da se koji put za lijepog vremena cijelo gimnastiöno 
vrijeme upotrijebi za takove igre, gdje mogu svi sudjelovati. 
; Sto se odijela tiöe mora uöitelj nastojati, da daci odloze sve Suvisno 
odijelo, te neka vjezbaju u kosuljama ili majicama. Usko odijelo je Skodljivo 
i prijeöi dobrom izyadanju vjezba. 

Odijelo ne smije tistiti na prsa, a ne smije biti napeto na nekim dijelo- 
vima tijela. 


Remeni i ovratnici neka se za gimnastike uvijek skinu, 
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Ako uöitelj povjerava pojedine odjele prednjacima, mora za prvo biti sam 
vrlo vjest, a za drugo mora prije jos na po se prednjake u obicnim stvarima 
izyjezbati. Uz prednjake neka budu uvijek i njihovi zamjenici. Prednjaci moraju 
biti vrlo pozorni i poslusni, da mogu tim bolje svojoj duznosti zadovoljiti 

' Od osobite je vaznosti,; da se gimnastiena soba ili dvorana uvijek prije 
vjezbanja dobro prozraci, da se tako otstrane Skodljivi i nezdravi plinovi za 
pluca, koja tom prilikom rade vise no obitno. 

Radi neprestanog praha, imadu se-sobe za gimnastiku svaki dan izmesti, 
a dobro sretstvo za umanjiti prasinu jest pod poskropiti friskom vodom. 

Obicna gimnastiöna dvorana za puöke Skole po ävedskome 
sistemu lik 7. str. 8. 9. Doticéna dvorana moze biti jos jednostavnija I to 
onda, ako posebne dvorane u opée nema. U takovom slucaju vjezba se u samoj 
Skolskoj sobi, u koju se smjeste njekoje najnuZnije sprave. U najgorem slutaju 
nemaju siromasne pucke Skole nikakovih gimnasticnih dvorana ni sprava, j onda 
se mora vjezbati po sustavu sa skolskim klupama. freg 

Na liku 7. str. 8. 9., koja nam pretstavlja pod dvorane u dubljini od 10 m., 
a u sSirini od 7 m., vidimo s lijeve strane ponajprije 8 tacaka, nad kojima 
vise 8 uZeta, kako je to vidjeti na lijevom zidu (D). Na sjevernoj strani poda 
uz. zid (C) stoje prislonjene dvije nizke klupe za vjezbe s klupama. Sredinom 
poda i uz sjeverni (C) i juzni (A) zid idu kanali za smjestenje 2 preöa (bume) 
poduprte u sredini stupom. Dolje na desno vidimo, ona dva kosa uäeta, koja su 
pricyrstena, kako se to razabire iz lika (D) i lika (B). Visina dvorane iznosi 5 m. 

Na 'desnom liku (B) vidimo 6 viseéih drvenih motaka i natin (dole) kako 
se visece horizontalne ljestve, kad se ne rabe povuku u vis. Drvene motke se 
prislone uz zid, kako se to vidi kod zida C, koji je inace sav oblozen pozidnim 
ljestvieama (ribstolom). Jos nam preostaju visece vertikalne ljestve kod zida A, 
koje se takoder prislone kako se to vidi kod zida D. Desno i lijevo su vrata, 
koja su' zajedno 8 prozorima, kojih se po dva nalaze na sjevernom i juznom 
zidu, otvore uvijek izmedu sata poradi ventilacije. Koze nema, a konj se 
improvizuje na preci pomocu drvenih sedla. Prosti skok pak izvodi se bez 
mostiéa u daljinu oznacenu kredom na podu, a u visinu tako, da utitelj priveze 
uze uz jednu precicu, te tu visinu prama potrebi stupnjuje, a drugi kraj dräöi 
sam u ruci, i tako samo zapovijeda. 

Ima li u dotiönoj Skoli koza, konj i stolci za skok, stave se iste sprave 
u kut:dyvorane ili eventualno i u predsobu. Osim toga je nuzno, da svaka 
dvorana posjeduje: po dvije pljuvaönice, i ruönike za brisati ruke i prasinu 
na klupama; za tim: sagove ili hasure (Laufteppich) za prostrijeti na pod 
ako se vjezba u lezedem polozaju. Sobe se moraju dobro ventilovati i poskropiti 
iza svakog sata, a dobro je, da je i pred dvoranom i otirac za noge. Da se 
sgodno mogu povjesati visede sprave uz zid, imade se kod konstrukcije stropa 
i krova na to osobito paziti, da se uz zid, 1—2 m. daleko, nalaze se övrste 
grede ili Zeljezne traverse, koje mogu tezinu vjezbaca podnijeti, da se ne dogodi 
kakova nesreéa. Zeljezo, na koje se vjese sprave imade se kroz grede ili kroz 
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zid povuöi i dobro zagvozditi. Ako su prece uredene na nacin da se spustaju 
u kanale, to se mora paziti kod prizemnih sgrada na suhi polozaj sgrade, da 


u kanale ne prodre voda. Ako je 
sgrada ua pryom katu, ima debljina 
poda, makar i Suplja, iznositi do 
50 cm., da se u nju mogu polozZiti 
kanali. Uz sgradu neka je i soba 
za ucitelja, za garderobu i zahod. 
Daci neka svakako vjezbaju wu 
papucama i bez kaputa. Ako nije 
garderobe, neka se daci preobuku u 
svojoj Skolskoj sobi. U dvoranu i 
iz dvorane dolazi se uvijek u redu. 
Gimnastiöéne dyorane u Sveciji 
najobicnije su posebne i prostrane 
sgrade, te je prama tome velika 
razlika izmedu sSvedskih dvorana 
ili naSih austrijskih, njematkih itd., 
gdje su takove dvorane vyrlo cesto 
spremljene u malenoj Cesto i pod- 
zemnoj sobi bez ikakve ventilacije. 
A kod mnogih vlada jos strah da 
se ne bi djeca za gimnastike na 
Cistom zraku prehladila! Iz slje- 
decih slika opazit ée se, koliko 
Svedi nastoje oko gimnastike i ka- 
kove grade gimnasticne dvorane 
za srednje Skole i za vojsku. 
Lik 8. pokazuje nam jednu dvo- 
ranu centralnog gimnastiönog za- 
voda i natin smjestenja i praktiéne 
uporabe pozidnih ljestvica. Takoder 
se iz tog lika razabire gimnasticni 
kostim djevojaka, kako je ondje u 
porabi u cijeloj zemlji, u Skoliiu 
drustvima. Boja kostima jest tamno- 
modra. Te pretice postavljene su 
pak obicno uz dva protivna ili i 


> tri zida, te na taj natöin mogu i 


oveéi odjeli na jedan put iste vjezbe 


izvadati, 
Na liku 9. vidimo drugu dvoranu 
centralnog gimnastiönog zavoda za 
Svedska gimastika za pucke åkole. 
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vremena jedne gimnastiöne urve s gimnazijalci, 8 kojimi se u posebnim odjelima 
vjezbaju elevi zavoda iz druge godine. To su sami viseskolei, dotim 8 nize- 
Skolcima vjezbaju se istodobno elevi prvog tecaja u drugoj dvorani. Dotim 
vidimo na prvom liku dvoranu praznu, po &to su prete u podu, a druge sprave 
ili u posebnoj sobici pohranjene ili uz zidove pritegnute ; vidimo eto ovu drugu 
dvoranu sa mnogim spravama u porabi. Dobro se razabire na tom liku kon- 
strukcija i uporaba sSvedske prete, koje su momentano 4 u porabi. Ista 
dvorana imade na prednjoj strani jos 3 takove preöe, dakle ukupno 7. Dva 
'kosa uzeta vise popreko dvorane, na kojim jedan dak ide gore a drugi natragke 
dole. Straga vide se 4 vertikalne trostruke viseée ljestve, koje sluze za pro- 
vlacenje, koje se razabire iz slike. Cijeli maleni odjel moZze se na jedan put 
provlaciti. Pred ljestvama visi 12 vertikalnih uZzeta za penjanje, a daci bag 
stoje spremni da se zapoömu penjati. Na desnoj strani nalazi se 12 vertikalno 
visedih drvenih motaka, koje ali momentano nisu u porabi, nego su pritegnute 
uz zid. Odjeli se sastoje, kako je vidjeti obiöno od 12 daka, a dok jedni 
vjeZzbaju ostali Cekaju na mjestu, dok dode na njih red. 

U sredini lika stoji utitelj pedagogijske gimnastike, koji nadzire cijelu 
Skolu. Dok svaki elev vjezba svojim odjelom prama programu, koji je sam 
morao sastaviti, vjezbaju svi odjeli zajedno.uvodne proste vjezbe, hodanje i 
tröanje, pod vodstvom bud kapetana ucitelja, bud posebnog eleva, koji se svake 


 nedjele izmjenjuju u ukupnom vodenju &itave skole. 


Lik 10. pretstavlja nam gimnastiönu dvoranu kraljeyske mornarske 
momöadi u Stockholmu. Sve kasarne u Stockholmu imadu tako ogromne upravo 
posebne gimnasticne sgrade, koje medutim sluze i za ekseciranje, ako se isto 
ne meze na slobodnom zraku provadati. Na tom liku vidi se drugi natin 
priöyrstenja kosilh uZeta, a isto tako i konstrukcija visece Svedske prete, koje 
se, kad se rabe spuste dole do nnozne visine. Vise pak na tankim lancevima. 
U istoj dvorani imade 8 takovih preöa. U zadku vidimo odjele kako stoje 
spremni pred vertikalnim uZetima i pred ljestyama od konopa, da na danu 
zapovjed zapocmu vjezbe, isto kano i oni sprijeda na kosim uzetima. Jedan 
Castnik utitelj zapovjeda cijelom Cetom, a sve se obayvlja vrlo brzo i u naj- 
ljepsem poretku. : 

Nacrti za uzornu veliku gimnastiönu sgradu. Cijela sgrada 
zaprema prostor od 577.78 m? ter je pristupna sa svijuh strana. Sgrada 
razdijeljena je na dva glavna dijela, i to razizemlje i prvi kat. U razizemlju 
se nalaze garderobe, oko kupaone stan podvornika, zahodi, vestibul, kuriliste 
i soba za ruöni rad (slöjd). U prvom katu je velika dvorana sa galerijom. 
Glavnim ulazom dolazi se u foyer, odavle kroz vestibule ili predsobom u 
garderobe. U vestibulu mogu daci za kisovitoga vremena ostaviti odijelo, osim 
toga dade se vestibul upotrijebiti i za tekaonicu ili sobu za rucni rad. Garderobe 
su tako situirane, da oni daci, koji se svlade, ne dolaze u doticaj sa onimi:koji 
se oblace, jer jedni i drugi imadu poseban ulaz. Ova okolnost je osobito sgodna»> 
Sto se sgrada u manjim gradovima moze upotrijebiti zajedno i za djevojacke 
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skole. Srednji ulaz u garderobe mboze se upotrijebiti samo u slutaju nuzde 
n. pr. kod zabava itd. Nad slöjdom i nad vestibulom t. j. nad prostorijama 
od ulaza strance, jesu spremista za sprave, koje ali prostorije nisu vidljive 
u tloertih, ved se vide ulazi istih iz progjeka. 

Tavan je pristunan okruglim stubama, koje su stube Zeljeznom stjenom 
od tavana odijeljene radi sigurnosti proti pozaru. ; 
Velika dvorana u prvom katu kuri se ugrijanim zrakom, a sve prostorije 
u prizemlju toplom vodom. Reservoir za punjenje basina, douche i kloseta, 


smjesten je u spremistu za sprave nad vestibulom u prvom katu, docim se 
reservoir za kotao nalazi u komori u prizemlju. 
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Pro&elje uzorne gimnastitne zgrade. Lik 11. 


Za opskrbu kupaone sa vodom, imadu se u mjestih, gdje nema vodovoda 
smjestiti uz sgradu jedan ili dva bunara, iz kojih de se voda moi posebnim 
cmrkom u reservoir dizati. 


Tavan se moze rabiti za vjezbe u pucanju sa salonskom puskom. Kon- 
strukcija sgrade pokazuje se inace u dovoljnoj jasnodi u nacrtima. 


Ovako sagradena gimnastiöna sgrada stoji prema raznim mjestnim okol- 
nostima 45 do 50.000 for., jednostavnija i u manjem mjerilu stajala bi naravno 


”znatno manje. 


Protelje sgrade je sastavljeno u amerikanskom renaisance stylu po stock- 
holmskom arhitektu Martinu Borgstetu, a po uputi ravnatelja centr. gymnast. 
zavoda u Stockholmu profesora M. Törngrena. Planovi su nabavljeni od 
nastavnog odjela hrv. vlade, te su i po naputcima iste donekle i preinaceni. 
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Lik 12, Prizemlije uzorne gimnastiöne zgrade. 
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Bimn. zavoda u Stockholm. 
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Muska klinika kralj. centralnog gimnastiönog zavoda u 
Stockholmu. Lik 14. nam pretstavlja musku kliniku za lijeöniöku 
gimnastiku i masaZzu na centralnom gimnastiénom zavodu u Stockholmu. 
Na istom bo zavodu se ute slusatelji na gimnastiöni natin lijetiti ponajprije 
najobicnije Skolske bolesti, a za tim i druge, nutarnje i vanjske bolesti, koje 
su u opée gimnastikom i masazom izlijeCive. Takovih pak gimnastiénih zavoda 
za lijecenje imade u Stockholmu vise, a jednaki ustrajaju se i po cijelome 
svijetu, te su od znatne koristi za CovjeCanstvo, jer se na taj nacin lijece 
mnoge i mnoge bolesti, akoprem dosta polagano, ali na jednostavni natin i 
pozitivno. U najnovije vrijeme rabe za lijetenje i pojedini strojevi, koji oponagaju 
razne kretnje pojedibih dijelova tijela, te se na taj nacin moze uz masinn 
sigurnije, dulje i bolje vjezbati. U tu syrhu je izumljen i za posebne dijelove 
tijela i gimnastiöni vibrator, po Sto se je dokazalo, da se vibracijom jaca osobito 
Zzivöevlje. U'obicnom govoru. razumjeva se pod ,Svedskom gimnastikom” tek 
lijecnicka gimnastika, koja se naravno skroz razlicito upotrijebljuje, prama 
raznim bolestima pojedinih individua, Najobicnije bolesti koje sé na taj natin lijete 
jesu np. pr.: grbavost, svinuta leda (skolijoza), punokrynost, slabokrynost, astma. 


- debljanje, padavica, razni katari, histerija, gröevi, neuralogija, reumatizam itd. 
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REDOVNE VJEZBE. 





Nastup u vrstu. Zapovjed: Na—stup!!tf Djeca se poredaju tako, da 
veca stoje na stranama, a najmanja u sredini. Udaljenost strance ima iznositi 
bar $Sirinu jedne ruke. | 

Redanje u odjelu. Zap. : Po—z2or!! Desno (I) se rav—naj I! Prvi na do- 
tiénom kraju stoji na miru, ostali okrenu naglo glavu i izravnaju se prama oo” 
prvome, Po—z2or!! Opet svi izravnaju glave napred. | | 

Redanje u raznolikom razmaku. ' Zap. : Po—z2or!! Potpuni (lik 15. dvo- 
struki lik 16.) razmak lijevo (d) se rav—naj! Po—zor!! itd. Kod potpunog 








Lik 16. 


å + Ako slijede na koneu zapovjedi dva usklika uporedo (!!), ima se ta zapovjed vrlo”brzo 
izvesti, ako slijedi jedan (!), lagano. 
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razmaka pruza se jedna ruka strance, a kod dvostrukog obje ruke. Tli: Desno 
i lijevo se rav—naj!! t. j. svi se ravnaju prama srednjemu. 

Okreti. Zap.: Lijevo (d)—kren!! Okret se izvodi u !/, kruga na desnoj 
(!) peti, a da se pri tom ostaje pruZzenim lijevim (d) stopalom na zemlji, koje 
se odmah poslije obrata pripoji okrenutoj veé nozi. Poludesno (Il) — kren!1 Tz- 
vodi se jednako uz obrat od 1/; kruga. Na zapovjed: Napred (natrag) öe—Llom!! 
izvodi se obrat od polovine kruga. 

Opaska. Svi ovi okretaji vjezbaju se iz prvine uz brojenje. To jest 
kod rijeöi. ,,eren", koja oznacuje vjezbu (n. pr. desno-kren!!) izvodi se obrat 
na jednoj nozi, doöim druga ostaje pruzena na zemlji, a na zapovjed ,dva” 
pripoji se i druga noga prvoj uz slabi udar o pod. 

Cijeli obrat u tri razdjela. Na ,/edan" iskoraöi se desnom (1) nogom, 
na ,dva" okrene se u tom iskrocenom poloZzaju na obim petama, a na ,tri” 
pripoji se prednja noga straznjoj. Kasnije se izvode ti obrati uz brojenje same 
djece; iz prvine na glas, a za tim tihim brojenjem. 

Redanje u bockoj vrsti. Zap.: Napred se rav—naj!! L. 31. Prvi stoji na 
mira, a ostali se izravnaju za njime; a na zapovjed: Uz potpuni razmak na- 
pred. se ra—vnaj!! pruze ostali svi ruke napred, te se odmaknu za daljinu pru- 
Zzenih ruku o prvoga. Kod zapovjedi: Po—zor!! spuste se ruke. Na sljedecu 
zapovjed : Napred se prikljuciti stu—paj!l prikljuge se ostali uz malene korake 
prvome. 

Vjezba s jednim do tri koraka napred ili natrag. Zap.: Jedan (dva ili 
tri)lkoraka napred (natrag) — sad!! (stupati stu—paj!!). Ta vjezba izvada se 
uz. brojenje utitelja, za tim uz glasno i tiho brojenje djece. 

Razbroj po dva. Zap.: Razbroj po — dva! Prvi na desnom kraju okrene 

" brzo glavu na lijevo, reöe jasno i glasno ,jedan" i okrene opet naglo glavu 
napred. Drugi do prvoga reöe ,dva", treti opet ,;iedan" itd. 

Stupanje i stajanje u jednoj vrsti. Zap.: Odijel stupati stu—paj!! Po- 
Ginje se lijevom nogom. Da bude hodanje $to skladnije, mora se prvi korak 
nesto jace zapobeti, Sto vrijedi i kod svake druge promjene u hodanju. Stane 
ge na zap.: Stajati — stoj!! Na sto se straznja noga prikljuti prvoj bez sil- 
noga topota. Mjera koraka ovisi o veliöini djece. Na zapovjed: Natrag stupati 
stu—paj!! Stupa se jednakim mjerilom, ali nesto manjim koracima. 

Stupanje s okretom. Zap.: Odijel desno (lijevo, natrag celom) kren, stu- 
pati stu—paj!! Izvodi se po sto se je prvo izveo potpuni okret. Medu potetni- 
nicima neka se stupanje poslije obrata na novo zapovjeda. 

Promjene u stupanrju s okretom. Zapovjed: Po—zor!! Desno(l) —kren1! 
Straznjom nogom utini se malen korak, a na stopalu izvede se okret, docim 
se drugom vet zakroci u novom praveu. : 

Ista vjezba neka se medu tim ne izvodi, dok nisu djeca sigurna u ho- 
danju i s okretima. Za to se najprije poslije okreta stane, a na ,dva" (zapo- 
vjed se raöuna kano ,jedan'") nastavlja se stupanjem. Tli se na njedan'" ucini 
manji korak i stane, na ,dva" se okrene, a na tri poöinje stupati. 





Cijeli okret za hodanja. Zap.: Natrog (napred) te—lom!! Desnom se 


nogom uöini maleni korak napred, te se na istoj nozi utini potpuni okret, a 
lijevom nogom zakoraci se u novome smjeru. 

I ta vjezba imade se iz prvine izvadati uz brojenje, tako da se na slovku 
,lomX na lijevu nogu utini manji korak napred desnom nogom, na ,dva" ucini 
se okret, a na ,fri" zapoCinje se stupati u protivnom smjeru. 

Promjeniti korak. Zap.: Iemjenili korak — sad!! Jednom se nogom 
zakoraCi, a druga se odmah prikljuöi s malim korakom prvoj, skojom se onda 
na novo zakoraci. 

Ti koraci se najbolje naute, ako djeca neprestano hodajuéi izmjenjuju 
sad desnu sad lijevu nogu. Zap.: Uz promjenu koraka stupati stu—puj!! Jedan, 
dva, tril! itd. Ova vjezba se moze uzeti i kano igra. 


Stajanje u hodanju uz okret. Zap.: Odjel desno (lievo, natrag Celom) 
kren — stajati — stoj!! Jednako se izvodi kano i okreti za stupanja 8 tom 
razlikom, da se iza svrsenog okreta straznja noga uz prednju prikljuti uz 
neznatni udar nogom o pod. 

Stupanje s velikim koracima. Zap.: Velikim krokom stupati stu— paj!! 
Koraci su nesto veéi no obiöni, a takt hodanja je brzi. Ne rabi se kod 
djevojaka. ; 

Stupanje s malenim korakom. Zap.: Malenim krokom stupati stu—paj!! 
Takt hodanja jest laganiji, a velicina koraka za polovinu manja od obitnog. 

Stupanje na prstima. Zap.: Nu prstima stupati stu—paj!! Hoda se a 
da se pete ne dotigu poda. Sve promjene kod hodanja na prstima izvode se 
bez brojenja. > ES | 

Tröanje. Zap.: Trkom — hajd!! U sobi neka se tröi po pol minute bez 
prestanka i Cim vecom tiSinom i na prstima. Za stajanje zapovjeda se: Odjel 
stajati — stoj!! Stane se iza Cetyrtog koraka poslije zapovjedi. Poslije tröanja 
dobro je stupati malenim korakom ili na prstima i to tako dugo, dok se di- 
sanje ne primiri. Tréanje je najbolje izvadati na cCistom zraku u dvoristu. 

Poslije stupanja s velikim ili malim korakom ili na prstima zapovjeda se: 
Obicnim krokom stupati stu—paj!! 

Ravnanje za stupanja u boökoj i öelnoj vrsti. U botkoj yrsti ravna se 
stupajuci uvijek po prvome, ali se mora dobro paziti, da se uvijek podräZi isti 
razmak. U öelnoj vrsti ravna se stupajudi, ako se na po se ne oznati, uvijek 
tek na desno. 

Vrstanje u vod izvodi se poslije razbroja u dva, da broj dva zakorati 
natrag i za broja jedan. Razmak od prve i druge vrsti jest jedan korak. Zap.: 
U vod se vr—staj!! Na zap.: Po jedan (u vrstu) se vr—staj!! pristupi broj dva 
"za korak naprijed s lijeve strane broja jedan. Ako u vodu ostaje na kraju 
"jedan, i to u drugoj vrsti, ima isti odmah pristupiti u prvu vrstu. 

Otvoriti vod i sastaviti ga, izvodi:se na zap.: Otvorite (sastavite) vod — 
sad!! na $to utini straznja vrsta öetiri koraka natrag, ili se straznja vrsta pri- 
 kljuéi s öetiri koraka napred. Ovaj naöin se rabi kod: 
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Redanja po öetlri. Zap.: Razbroj po dva!l Otvorite vod — sad!!! Lijevo 
(d)—kren!! Prvi jedan korak lijevo, drugi jedan korak desno strarce — sad! 
Napred se rav—naj!! Prvi i drugi na mjesta — sad!!! Desno (l)>—kren!1 Pri- 
kljuöite se — sad!! Kasnije se zapovijeda: Otvworite vod, desno kren, prvi i drugi 
strance — sad!l Prvi i drugi na mjesta, lijevo kren i prikljutite se — sad! 
Uvijek se ima dobro paziti na ravnanje napred i strance. 

Redanje po sest izvodi se na zapovjed: Bazbroj po — tril! Otvorite vod, 
desno kren, prvi i treti strance — sad! Drugi ostaje na mjestu, docim prvi 
iskoraCi lijevo, a drugi desno strance. Ovdje se imade mnogo paziti i na 
ravnanje kosimice. Slijedi zapovjed: Proi i treéi na mjesta, lijevo Iren i pri- 
kljuöiti se — sad!!! : 

Razni smjerovi u stupanju. Na zap.: Lijevo (d) 2a—vij!!l zavija se u 
stupanju u pravom kutu. Na zap.: Desno (I) na okolo stupati stu—paj!l stupa 
odjel na okolo. Na zap.: Lijevo (d) — protuhod !l utini se na dotiénom mjestu 
okret i stupa se lijevo (d) protivnim smjerom. Na zap.: Kosim — smjerom ll 
stupa se koso, upravo na protivni kut dvorane. Na zap.: Srednjim — smjeromll 
stupa se sredinom dvorane. 


Redanje u dvoredove. Nastup u vod. Razbroj po dva. Zap.: Lijevo — ren! 
U dvoredove se vr—staj!! na Sto broj jedan ostaju na mjestu, a broj dva pri- 
skoéi uz broj jedan s lijeve strane. Ako se zapovijeda s vodom: Desno — kren1! 
U dvoredove se vr—staj!! pristupa broj jedan uz desnu stranu broja jedan. 
Ako se je vrstalo s lijeve strane u dvoredove i zapovijedalo: Dvojica desno 
ce—lom!! okrene se broj jedan na desno, a broj dva pristupi k broju jedan 
s lijeve strane u öelnu vyrstu. Zapovijeda li se: Dvojica lijevo ée—lom!! pristupa 
broj jedan s desne strane broja dva, koji je krajnji i koji se samo na mjestu 
lijevo okrene. Zapovijeda li se iz voda: U dvoredove desno — kren!! pristupa 
broj jedan s desne strane broja dva. Na zap.: Dvojica lijevo te—lom!! pristupa 
brvj jedan 3 desne strane broja dva, koji Cini na mjestu okret. Na zap.: 
Dvojica desno ce—lom!! pristupa broj dva s lijeve strane broja jedan. Isto se 
vjeZzba najprije na mjestu, a kasnije i u stupanju. 

Stupanje i tröanje u Skolskoj sobi. Najbolje je, da se klupe ili stolovi 
porazmjeste paralelno i u ravnim ecrtama. Na taj nacin moze se u sSkolskoj 
obicnoj sobi stupati i tréöati uvijek izmedu klupa, te udesiti tako, da jedni ne 
smetaju druge. Ili se mogu klupe i stolovi smjestiti svi na jednu stranu, da 
se tako dobije mjesto prama prostoru. Sad se moze izvoditi t. zv. Eruino 
tréanje, koje se izvodi na sljedeéi natin, Nastup po dva; razbroj u dva i yrstanje 
po Öetirl; na Sto prvi ili drugi utine ,natrag Celom", te mogu sad obje vyrste 
u neprekidnom medusobnom spoju, a svaka za sebe tröati u krugu. Da se 
granice tog kruga ne pomiöu, stave se na te granice daci (obiöno takovi, 
kojim je zabranjeno tröati) te tako se tröi neprestano oko njih. Ili se kredom 
naznaci meda. Tröanje se neprestano neznatno stupnjuje. 
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Po sto su okolnosti Sto se tice prostorija za gimnastiku vyrlo razlitite, 
dobro je upamtiti u to ime sljedece : SR 
Njekoje utione posjeduju jedino stolce i stolove za gimnastiku, njekoje 
osim toga jos i duge klupe, a njekoje posjeduju i vise ili manje sprava. Osim 
toga ovisi vodjenje gimnastike gdjegdje i o vjestini utitelja, o broju djece itd. 
Prama tome razdjeljena je ova knjiga na pet raznolikih djelova: (A, B, C, D, E). 


A. 
Vjezbe bez sprava. 

Ovaj odjel sadrzava Sest dnevnih redova, koji se svaki mora za Cim krade 
vrijeme, n. pr. za 15 minuta svrSiti. Dodaje se uvijek i koja igra. Ovi dnevni 
redovi mogu se upotrijebiti i izmedu Skolskih sati, po Sto se je mladez kratko 
vrijeme na svjezem zraku pozabavila. Takav natin, da se umetne gimnastika 
medu ucevne ure, zove se: umetnude. Osim toga uzimlje se A odjel kano uvod 
za kasnije vjezbanje, te se mora uzeti svakako uvijek prije svakog drugog 
otsjeka (B, C, D, E). — Dapatce moze se ucitelj neprestano sluZiti ovim odjelom, 
ako nema sprava i prostora za vjezbanje. 


B. 
Vjezbe s dugim klupama na mjesto sprava. 
Sadrzaje Sest dnevnih redova. 


C. 
Vjezbe u Skolskoj sobi na stolovima na mjesto sprava. 
Sadrzaje Sest dnevnih redova. 


D. 
Vjezbanje s gimnastiénim spravama u gimnastiénoj dvorani pod 
neposrednim votstvom uöitelja. 
Sadrzaje sedam dnevnih redova. 


E. 
Vjezbanje s gimnastiönim spravama u gimnastiönim dvoranama, 
uz pomoc prednjaka. 
Sadrzaje tri dnevna reda. 


Dnevni redovi stupnjuju se u svakom odjelu danomice. Stoji li uz koju 
”vjeZbu, da se moZze izmjeniti s drugom, to se razumjeva na razne dane, i prama 

tome moZzemo se cijeli materijal razdijeliti kroz cijelu $kolsku godinu. Ako 
stoji iza koje yjezbe ,kasnije” to znaCi, da se sljedeta moze tek uzeti, po äto 
se je prijasnja tacno nautila. Na jedno i drugo imade uöitelj dobro parziti. 


£. 
VjeZbe bez sprava. 


Prvi (1) dnevni red. 


1. Nastup. Zap.: Na—stup!! (Po velicini.) Temeljni stav i odmor. Lik 
17. 18. Zap.: Poz—or!! Od—mor!! na sto se moze desnom nogom iskoraéiti, 
dotim kod pozora imadu noge stajati peta uz petu u pravome kuta, a rake 
imadu biti pruzene i prikljutene uz bokove. 

Ravnarje u öelnoj vrsti. Zapovjed: Po—zor!! Desno (I) se rav—naj!! 
Po—zor!l Potpuni raemak (dvostruki d, l, napred) desno (I se rav—naj!! 
Po—20rll itd. I 15. 16. 31. 

Okreti. Zap. : Desno (1) —kren!! Napred (natrag) te—lom!! Od—mor!! 

2. Sastavljanje i rastavljanje stopala. Zap.: Po—zor!! Sastaviti i rasta- 


viti stopala — sad !1 To isto jedan — dva!! itd. Od—mor!! Kad se stopala rastav- 


ljaju, ima se paziti, da dodu i opet u polozaj pravoga kuta. Ta vjeZzba sluzi 
uvijek kano korekcija za dobar stav nögu. 

Podbociti ruke. Zap.: Po—2orl!! Podboöiti se — sad!! U — stav!! 
Od—mor ll! i t. d. Kod podbocenja imadu prsti biti uvijek sprijeda, a palac 
straga. L. 19. : 

3. Stojeci nagib (natrag) napred s podboöenim rukama. L. 20. 21. Zap.: 
Po—20rll Podbotiti se — sad !! Nagib — napred (natrag)! Ispraviti se sad! To isto 
— Jjedan — etiri!l itd. U-stav/! Od—mor!! Vjezba se stupnjuje vecim nagibom. 

4. Prostrani izmjeniöni obrat u stavu sa sastavljenim stopalima i pod 
boöenim rukama. IL. 22. Zap.: Po—2or!! Podboöiti se i sastaviti stopala — sad!! 
Obrat desno — napred — lijevo! To isto — jedan — öetiril itd. U — stav!! 
Od—mor !! Koljena imadu biti uvijek pruZena. 

5. Raskroöni stav pramal. 25. Zap: Po—z2or!! U raskroöni stav — sad 11 
dva!! Na ,sad" stavi se lijeva noga strance, a na ,,dva" i druga. Kad su se djeca 
ponjesto izvjezbala, ne zapovjeda se na dva, vec na jedan. : U raskroömi — 
stav!! a djeca moraju ta dva takta za sebe racunati. Za tim opet: U temeljni 
— stav, jedan — dva !! prama 1. 26. Na. ,jedan" stavi se lijeva noga u po- 
yratni stav, a na ,dva" i desna. Moze se zapovjedati: Noge strance' — noge 
sastaviti (rastuviti) — sad |! 

6. Vjezbe s jedan, dva, tri koraka napred i natrag. Zap.': Po—zor!1 
Jedan (dva, tri) koraka napred (natrag) stupati stu—paj!! Od—mor!l 


| ETOD TEE RANE PON ENN 


TIki20r 




















Lik 22. 


Lik 24 


Svedska gimnastika za pucke åkole. 


Skuödivanje ruku i pruzanje dole. L. 23. Zap. : Po—2or!! Ruke skutiti — 
sad!! Ruke dole — sad! ili: U temeljni — stav! To isto jedan — dva!! itd. 
Od—mor!! Skudivanje ruku ima se tako izvoditi, da su lakti Gm vise natrag 
i dole, a prsa Cim vise napred pruzena. i 


Drugi (IL) dnevni red. 


1. Nastup. — Temeljni stav i odmor. — Ravnanje u öelnoj vrsti — 
 Potpuni razmak i ravnanje na desno (l). — Okreti na mjestu. — Vjezbe 
s nekoliko koraka, natrag i strance. — Sastavljanje i rastavljanje stopala. 
— Podboceni stav. 

2. Skuöivanje ruku i pruzanje dole, 1 to isto sa sastavljenim stopa 
lima. Lik 24. 





























Lik 25. 


3. Raskroöni stav s podbocenim rukama. Zap.: Po—zor!l Podboöiti se i 
noge strance — jedan — dva!! Na ,sad" iskoragi se lijevom nogom strance, 
a na ,dva" podboti se i iskorati desno. Na zap.: U temeljni — stav!! — 
dva!! Stavi se najprije lijeva noga natrag, a za tim desna, a ujedno se pruze 
i ruke dole. L. 25. 26. Kasnije se to izvada bez racunanja. 

4. Podboöeni stav sa sastavljenim stopalima i nagib natrag i napred. 
L. 27. 28. Zap.: Po—zor!! Podbotiti se i sastaviti stopala — sad!! Nogib — nä- 
pred! Ispraviti se — sad! Nagib — natrag | To isto, jedan — tetiril itd. U 
— stav!! Od—mor!l! : 

Postrani izmjeniöni obrat sa sastavljenimi stopalima i podboöenim 
rukama. Kano i prije. 

5. Stupanje i stajanje u boökoj vrsti. Zap.: Po—zor!! (Odjel) napred 
(natrag) stupati stu—paj!! Stajati — stoj!! (Odjel) desno (lievo, natrag, desno 
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öelom) kren — stajati — stoj!l! Na prstima stu—paj!! Obicinim krokom — 
sad!! Trkom — hajd!! Obiénim krokom — sad!! Odjel stajati — stoj!! itd. 
-Od—mor !! 

Hodanje i tröanje u Skolskoj sobi izvodi se samo, 
ako je dovoljno prostora, inace izvode se te vjezbe na SR 
Cistom zraku, docim se u sobi izvode tek vjezbe s nje- ; 
koliko koraka, öime se ne dize velika prasina. 

6. Podboéceni stav s dizanjem na prste. Lik 29. 
Zap.: Po—z2orl!! Podboöiti se — sad!! Na prste u vis! 
Dole — sad! To isto jedan — dva! itd. U — stav!! 
Oä—mor!! Kano i prije. 

7. Skucivanje ruku i pruzanje u vis (polagano.) 
L. 30. Zap.: Po—zor!! RBuke skutciti — sad!!! Ruke — 
u visll Jedan — dva; pruä — skuäi!! itd. Ruke dole 
— sad — dva!! Ako su ruke pruzene, onda se na ,sad" 
- najprije skute, a na ,dva" pruze dole. Kasnije bez ra- 
€unanja ili i na jedan tempo. 


Treéi (III) dnevni red. 


1. Nastup. — Temeljni stav i odmor. -- Ravnanje 
u öelnoj vrstl s raznim razmakom. — Ravnanje u 
boökoj] vrsti. Zap.: Napred se rav—naj!! Cijeli razmak, 
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Lik 28. 
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se napred rav—naj!! L. 31. Pruze se ruke do ramena. Na » Po—20r" stave 
se ruke dole. — Okreti. — Vjezbe s nekoliko koraka napred, natrag i 
strance. — Razbroj po dva i vrstanje u vod. — Sastavljanje i rastavljanje 
stopala u temeljnom stavu. — Podboceni stav. L. 19. Kano i prije. 

2. Dizanje na prste u podboöenom stavu. IL. 29. Kano i prije. 

3. Raskroöni podboöeni stav. L. 25. 26. Kano i prije. 


, 
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kaka ; Lik 32. j 
Raskroöni stav sa skuöenim rukama. L. 32. Zap=: = d 
Ruke skuciti, u raskrotni stav — dra!!! Ruke dole, u te- F 
meljni stav — dva!! Ti: U temelini stav — dra!!! To 
isto. Jedan — dva!litd. Od—mor!! Na ,jedan" raskrotäise = 
dj 


lijevom nogom, na ,drva" raskroöi se desnom i skuce 
se ruke. U temeljni stav prelazi se tako, da se na ,jedan” 
zakroCi natrag lijevom nogom, a na ,dva” zakroti se 
desnom i ujedno se spuste ruke dole. 

4. Nagib natrag i napred u temeljnom i podbo- 
Cenom stavu, i u stavu s sastavljenima stopalima. 
rr 200215-275-285 Kanoripiiyje: 

Stojeéi zamah rukama napred i u vis. Lik 33. 
Zap.: Zamah rukamu, napred — u vis!! To isto, jedan 
— dva!! itd. Ruke dole — sad!! Od—morl! 

Obrati trupa strance u podboöenom stavu i sa- 
stavljenima stopalima. L. 22. Kano i prije. 

5. Stupanje u jednoj vrsti. — Promjeniti korak. Zap.: Promjeniti korak 
sad!! Uz mjenjanje koraka stupati stu—paj!! 

Stupanje sa raznim |koracima. Zap.: Kratkim (dugim) ili malenim (ve- 
likim) krokom stu—paj!l Trkom — hajd!1 Obitnim korakom stu—paj 1! Na pr- 


stima stu—paj!!l 
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Promjene u hodanju u boökoj vrsti. Zap.: Po—2or!1 (Odjel) napred stu- 
pati stu—paj!! Lijevo (d) ée—lom!! Stajati — stoj!! Hodanje i tröanje u Skol- 
skim sobama izvodi se prema prije spomenutom. 

6. Dizanje na prste u podbocenom stavu sa sastavljenim 'stopalima-. 
Zap.: Po—2orb! Stopal: sastaviti i podboöiti se — sad!! 
Nu prste u — vist Dile — swd! To isto, jedan — dval 
itd. U — stav!! Ol—mnor!! 

U podboöenom stavu nagib glave natrag. DL. 34. 
Zap.: Podboöbiti se — sad!! Glavu natrag! Ispraviti -— 
sad! To isto jedan, dva itd. U — stav!! Od —moar!! 

7. SkudivanjJe ruku i pruzanje dole. Lik 23. Kano 
i prije. 


Cetvrti (IV.) dnevni red. 


s 1. Nastup. Temeljni stav i edmor. — Ravnanje u 
öelnoj i boökoj vrsti. — Potpuni i dvostruki razmak 
— Okreti. — Vjezbe s jednim do tri koraka napred, 
natrag i strance. — Razbroj po dva i vrstanje po dva. 
— Stojeci sastavljati i rastavljati stopala. — Podbo- | 
öTeni stav. Kano i prije. SE 





| Otvaranje i zatvaranje voda s éetiri koraka i vr-stanje po öetiri. 
Zap.: Otvoriti vod (2atvoriti), stu—paj!! Prvi i drugi jedan korak strance — 
sad!! Prvi iskoraöi lijevo, a drugi desno. Napred se rav—naj!! Prvi i drugi 
na mjesta — sad! itd. 

2. Dizatl se na prste i mali öucanj u podboöenom 
stavu. LL. 35. Zap.: Po—zor!! Podboöiti se — sad!!! Na 
prste — u vis! Mali — öutanj! Ispraviti se — sal! Dole 
— sad! To isto jedan — öetirit U — stav!!! Od—mor!! 
U podbocenom stavu nagib glave natrag. Kano i 
prije. | 

Iskroöitistrance u podboöenom stavu s öetvrt oxreta. 
Zipovjed: Podboöiti se — sad!!! Poludesno (l) — kren !! 





IskroCiti strance lijevom i desnom nogom, — jelan — dva TN ) 

— tri — öetirill To isto jedan — öetiril! itd. Polulijevo ”7—-=:ESEE 

(d) — kren!! Od—mor !! AE AE SIDAN 
Potinje se uvijek s lijevom nogom. Poslje uvjezbanja Nu 

zap.: Iskorak strance brojenjem glasnim (tihim) do öetirill "TH Ae 

na $to djeca sama racunaju najprije glasno, a zatim po 07 

tiho za se. Lik 35. 


3. Raskroöni stav i skuöiti ruke. L. 32. Kano i prije. 
Stoje6i pruzanje ruku u vis i napred. L. 30. 36. Zap.: Ruke u vis (napred) 


— sad, dva!l Na ,sad4 se ruke skuöe, a na ,dva" se pruze. Ruke dole — 
sad — dva!l Isto jedan — $est 11 itd. 
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U raskroönom podboöenom stavu nagib napred i natrag. Lik 37, 38. 
Zap.: Podboöiti se i noge strance — sad 1! Nagib — natrag (napred)! Ispraviti 
se — sad! To isto, jedan — öetiri 1 U — stav!! Od—mor!1 

4. U raskroönom podboöenom stavu obrattrupa. L. 39. Po—2zor!!| Pod- 
boöiti se — sad!! Noge — strancel! Obrat lijevo — napred — desno — na- 
pred! To isto jedan — öetiri I U — stav!!! Od—mor!! Kano i prije. 

5. Stupanje i stajanje u redu. Kano i prije. 

Promjene za stupanja u bockoj vrsti. Zap.: Odjel desno (lijevo, polu- 
desno, polulijevo) — kren !1 Odjel stojati — stoj |! Od—mor 1 

Tröanje, kano i prije. 

6. Sastavljanje i rastavljanje stopala u stojeéem pod-bocöenom stavu; 
brojenjem na glas najvise 12 puta. L. 40. Zap.: Po—zorl!! Podbotiti se — 
sad !! Sastavljanje i rastavljanje stopala glasnim (tihim) 
brojenjem do 12 — sad!! To isto — sad!! U — stav!1 
Od—mor!l! Kano 1 prije. 











NR 


Lik 37. RR ts 


Okret glave u stojeéem podboöenom stavu, isprva lagano. L. 41. Zap.: 
Podbotiti se — sad!! Okret glave lijevo, napred, desno! To isto jedan — te- 
tiril! U — stav!! Od—mor!! 

Cijeli okret brojenjem do tri. Zap.: Brojenjem do tri natrag (na desno, 
natrag ili napred) öe—lom!! Dva!! Trill! Od—mor!! itd. Kano i prije. 

Poslije uvjezbanja raöuna odjel za sebe glasno ili tiho. 

7. Raskrodni stav s pruzenim rukama u vis. L. 42. Zap.: Ruke u vis, 
noge strance — sad!! Duval! To isto, jedan, dva!! itd. 

Na p,jedan" skute se ruke i raskroöi se lijevom nogom ; na ,,dva" raskroti 
ge i desnom i pruze se ruke u vis. L. 43. — Na zap.: Ruke dole, noge sa- 
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Lik 41. 


Lik 40. 


Lik 39: 
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staviti — sad!! Dva!! Na ,jedan" skute se ruke i prikroti se lijevom nogom ; 


na ,dva" se ruke pruZe dole i prikrogi se desnom nogom. Od—mor!! 


Stojeéi pruzanje ruku strance i dole (lagano). L. 44. Zap.: Rule strance 
— sad!! Dva!! Ruke dole— sad!!! Dva!! To isto jedan, dva itd. Od—mor!! 
Uz skutivanje ruku. 


a Peti (V.) dnevni red. 


1. Nastup. — Temeljni stav i odmor. — Ravnanje u éelnoj i boökoj vrsti 
s razliönim razmakom. — Okretajl. — Razbroj po dva i vrstanje u vod. — 
Otvaranje i zatvaranje voda. — Vrstanje po öetiri. Kano i prije. — WVjezbe 
s jednim do tri koraka napred, natrag i strance itd. 

PodbocCeni stav s rastavljenim stopalima i dizanje na;prste. Kano i prije. 

Raskroéni stav, dizanje na prste, mali öuöanj i podboöiti ruke. L. 45. 
Zap.: Podboöiti se i noge strance — sad!! Dva!! Na prste u vis i mali FaR 
— Ööutanj, jedan do eetiri! itd. 

Stojeci pruianje ruku napred i dole. L. 36. Kano i prije. 

Stoj na prstima uz okret glave u podboöenom stavu. L. 46. Zap. : Pod- 
bociti se — sad!! Na prste — u vis! Okret glave jedan — tetiri! To isto, jedan 
do Cetiri! itd. U — stav!! Od—mor!! 

2. Raskroöni stav sa skuöenim rukama i nagib napred i natrag. L. 47. 
Zap.: Po—zor!! RBuke skuöita i noge strance — sad!! Nagib (natrag) — napred! 
Ispraviti se — sad! To isto jedan do öetiril U — stav!! Od—mor!! 

Stojeci pruzati ruke u vis, strance i napred. Zap.: BRuke u vis (napred, 
strance) — sad!! itd. Raspored po volji utitelja. Kano i prije. 

Stojeéi nagib glave natrag u podboöenom stavu. L. 34. Kano i prije. 

3. Zamah ruku napred i u vis. L. 48. Zap. : Po—z2or!! Ruke napred — 
sad!! Dva!! Zamah rukama u vis, jedan, dva!! itd. Ruke dole — sad!! Dva!! 

Stojeéi izmjeniönijnagib strance sa sastavljenim stopalima. L. 49. Zap.: 
Sastaviti stopala — sad! Nagib lijevo (d) — sad! Ispraviti se — sad! Brojenjem 
do &etiri. Izvodi se lagano. 

Stojeéi iskorak napred u podboéenom stavu, u boökoj vrsti. L. 50 
Zap. : Podbobiti se — sad!! Iskorak napred lrojenjem do öetirill Jedan — 
Cetiril! PoCinje se lijevom nogom. Kano i prije. 

4. Ruke u vis u raskroönom stavu. L. 43. Zap.:' Po—zor!1 Ruke u vis 
(dole), noge strance (sastaviti) — sad!! Dva!! Najprije uz glasno brojenje, a 
zatim tihim brojenjem. 

Raskroöni podboöeni stav, izmjenicni nagib natrag, napred i strance. 
L. 37. 38. 51. Zap.: Podbotiti se, noge strance — sad!l Nagib (obrat) lijevo (d) 
— napred | Jedan — öetiri! itd. U — stav!! Od—mor!! 

Podboödeni stav, nagib napred i izmjeniöni okret glave. JAR DR AD 
Podboöiti se — sad!! Nagib — napred! (Desno (1) — gled!!) Iezemjeniöni okret 
glavell Jedan — öetirill itd. Ispraviti se — sad!l U — stav 11 Od—mor!! 


Kano i prije. 
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Lik 50. 


5. Stupanje velikim (kratkim) krokom. Kano i prije. 

Tréanje. — Stupanje na prstima. — Izmjena koraka. — Stupånje i sta- 
janje. — Cijeli okret brojenjem do tri. — Uvod na mjestu za obiéni skok u 
podboöenom stavu. L. 53. Zap.: Po—z2or!! Podboéiti se — sad!! Uvod u obicni 
skok na mjestu, jedan — öetiril! U — stav!! Od—mor!! Takoder se zapovjeda : 
Uvod u obicni skok na mjestu glasnim (tihim) brojenjem do öetiri. — Natin 
izvadanja prama slici. 

6. Izmjeniöni okret glavom u podbocenom stavu i malom (velikom 
euönju. L. 54. Zap.: Po—zor!! Podboöiti se — sad!! Mali — (veliki) utan) ! 
Iemjenicmi okret glavom, jedan — öetiri!! itd. Ispraviti se — sad!! U — stav!! 
Od—mor !! 

7. Stojeéi ruke pred prsa. L. 55. Zap.: Po—zor!! Buke pred prsa — 
sad!! U — stav!! To isto jedan — dva!! Prama slici. 

Stojeci pruzanje ruku strance i dole. L, 44. Lagano, kano i prije. 

Ruke skuöiti i pruziti u vis. L. 56. Zap.: Ruke skuöiti — sad!! Pruziti — 
u vis!l To isto jedan, dva!! itd. U — stav!! Od—mor!! 


Sesti (VI) dnevni red. 


1. Nastup. — Temeljni stav i povrat u odmor. — Ravnanje u boökoj i 
öelnoj vrsti i ravnanje s raznolikim razmakom. — Okreti. — Razbroj u dva 
i vrstanje u vod. — Zatvaranje i otvaranje voda i vrstanje po öetirl. — Vjezbe 
s jednim do tri koraka napred (natrag, strance) uz jedan okret. Nope 
Pa—20r!1 Lijevo (d, natrag, napred) öelom, jedan (dva tri) koraka napred (natrag, 
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Lik 59. 





Lik 54. 
Lik 58. 
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strance) stu—paj!! U malom öuönju na prstima i podboöenom stavu izmjeniöni 
okret glave. L. 54. Kano i prije. 

Sastaviti stopala i izmjeniöni nagib trupa strance. L. 49. Kano i prije. 

2. Stojeci nagib natragli napred s pruienim rukama u vis. L. 57. 58. 
Zap.: Po—z20orl!! RBRuke — u vis!! Nagib — napred (natrag)! Ispraviti se — 
sad! To isto jedan — öetiri! itd. 

Izmjeniöno obratno pruzanje ruku u vis i dole, pomoéi skuöivanja. 
L. 59. Zap.: Lijevu (d) ruku u vis, desnu (1) dole — sad!! Doa!! Izmjeniti — 
sad!! dva!l! itd. Pocinje se i syrsava skuöenima rukama. — Rule dole — sad, 
dva!! itd. Od—mor!! 

3. Stojeci pruzanje ruku gore, napred, strance i dole. Kano i prije. 

VjeZbe se imaju izvoditi najvise brojenjem do osam. Smjer pruzanja 
opredjeljuje se prama volji ucitelja. Vjezbe se imaju izvoditi brzo, ali se mora 
paziti, da 8 brzinom ne preceruje. Mjera ne smije biti veéa, nego 60 vjezba 
u minuti. Da se pruzZzanje slijedom izvada, treba da su åaci prije dobro iz- 
vjeZbani, i Sto se samih vjezba i Sto se mjere tice. 

4. Iskorak napred i strance. Zap.: Po—zor!! Podbotiti se — sad1! 
Iskorak napred i strance glasnim (tihim) brojenjem do öetiril! To isto — sad !! itd. 
U — stav!!! Od—mor!l 

Dizanje na prste s pruzenim rukama u vis. L. 60. Zap.: Ruke u — vis!l 
Dole — sad!! To isto jedan — dva!! Ruke dole — sad!! ili U — stav!! 
Od-—mor !! 

Zamahom pruzanje jednoruöko u vis. L. 61. Zap.: Lijevu ruku 2a- 
mahom — u vist! Iemjeniti jedan — dva!! itd. Lijevu (d) ruku dole — sad! 
(U stav!!) Od—mor!! . 

Izmjeniéni obrat trupa u raskroönom stavu s pruzenim rukama u vis. 
L. 62. Zap.: Po—zor!! Noge strance i ruke — u vis!! lIemjenitni obrat trupa, 
jedan — öetiri! itd. U — stav!! Od—mor!! 

U raskroönom' podboöenom stavu izmjeniöni nagib strance. L. 51. Kano 
i prije. 

Uvod za obiöni skok na mjestu u podboöenom stavu. L.60. Kano i prije. 

Obiöni skok na mjestu. Zap.: Skok na mjestu jedan — pet! Prama 1. 63. 

Obiöni skok u mwjestu s '/, ('/. ili cijelim) okretom na desno (1).] 
Zap.: Skok na mjestu 8 '/, okretr na desno (l) jedan — pet! itd. Kasnije 
g glasnim ili 8 tihim brojenjem sviju uCcenika. ; 

Stupanje velikim (malenim) krokom. — Tröanje. — Hodanje na prstima. 
— Izmjenjivanje koraka. — Cijeli okret brojenjem do tri. ' L 

7. Stojeéi pruzati ruke pred prsa. L. 55. Kano i prije. To isto uz suvanje 
ruku strance. Zapovjed: Ruke pred prsa — sad!! RBuke suvati strance, jedan, 
dva!! Izvodi se vrlo krepko, iz prvine polaganije. U — stav!! Od—mor!l! 
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B. 
Vjezbe na dugim niskim klupama na mjesto sprava. 


Prije ovih dnevnih redova moraju se svakako svräiti 6 prijaänjih pod A. 
bez ikakovih sprava. 


Sedmi (VIL) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. — Nastup i ravnanje u öelnoj i boökoj vrsti — 
Okreti. — Razbroj po 2. i 3. — Otvaranje i zatvaranje voda. — Vrstanje po 
dva u vod. — Vjezbe s jednim do tri koraka napred ili natrag uz okret. 
Zap.: N. pr.: Jedan dva, tri) koraka napred (natrag), natrag (napred) öelom 
jedan (dva, tri) koraka napred, natrag stupati stu—paj!! itd. prama volji utitelja, 
koji ima paziti u kojim okretima su daci nevjesti, te ih prama tome vjezbati. 
Iskoraciti napred i strance glasnim (tihim) brojenjem do osam. — Dizanje 
na prste i mall cuöanj s podboöenim rukama. — Stojecéi uvod u obiöni skok 
s podboöenim rukama. Brojenje glasno ili tiho. 

2. Okreti glave u podboöenom stavu na prstima ili u öuönju. Zapovjed : 
Podboöiti se — sad!! Na prste — u vis! Mali (veliki) — öucanj! Okret glave 
desno, napred, lijevo, napred!! To isto: jedan — öetiri!! itd. U — stav!! 

Stojeéi ruke u vis, nagib napred, natrag (neznatno) i dole. L. 64. 
Zapovjed: Po—zor!! Ruke — u vis!! Nagib — natrag. Ispraviti se — sad! 
Nagib — napred dole — sad! Ispraviti se — sad! To isto jedan — sest! 
Koljena imadu za cijele vjezbe biti pruzena. Ova se vjezba tijekom éedna 
mozZe izmjeniti sa sljedecom: 

Nagib natrag u raskroöno-kleéuéem podboöenom stavu (na strunjaöi). 
L. 65. Zapovjed: U poöetni stav — sad!! Podboöiti se — sad!! Nagib — natrag, 
jedan — dva! itd. Na ,dva" se uspravlja u vis. U — stav!! 

3. Obiöni vis nathvatom i lagani otskok dole na preti, koja se postavi 
izmedu vratiju, ili u kutu izmedu dva zida. Moze se i stolac objesiti uz zid. 
L. 66. U vis dolazi se pomotu klupe ili stolca, a na zapovjed: WVjesbajtel! 
vjezba jedan dak za drugim. Glava ima uvijek biti nagnuta natrag, a otskok 
dole obavlja se polagano. Ista vjezba moze se izmjeniti så: 

Lezeéim visom predno&nim. L. 67. Sprava: klupa stavljena preko drugih 
dviju jednakih i paralelnib. Zapovjed: U prednosni leseöi vis — sad 1! U zanozni 
legeéi vis -— sad!! Temjeniti, jedan — dva!! itd. Vise daka moie tu vjezbu na 
istoj klupi na jedan put izvoditi, a da se klupa ne pomite, mora se od dvojice 
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Lik 67. 
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drzati. U istom polozaju stupnjuje se vjezba s kretanjem glave. Zapovjed : 
Okret glave lijevo, napred, desno, napred! itd. 

Pruzanje ruku napred, u vis, strance i dole, prama izboru uöitelja. 

4. Leze6i potpor (na strunjaöi) i izmjena u podboöeni stav. L. 68. Zap: 
U potrbusni lezeti potpor — sad!!! Podbotiti se — sad!!! To isto iemjeniti, 
jedan — dva!! itd. U — stav!! Poslije uzimlje se i u potrbusnom podboöenom 
stavu okretanje glave. Daci se postave tako, da se nogama upiru o zid. Ista 
vjezba se izmjenjuje sa: 

Potpornim potrbusnim popreönim lezecim stavom na klupi gdje se 
takoder izmjenjuje potporni s podboöenim stavom. L. 69. I ovu vjezbu mogu 
jzvoditi vise na jedan put, lezeéi u istom ili bolje protivnom smjeru. Nogama 
se opire o pod, dotim su kod potpora ruke okrenute unutar. Vjezba se izvodi 
ovako: Paci se postave pred klupu i razbroje u dva. Parni ili neparni podu 
na drugu stranu i okrenu se klupi. Na zapovjed: Prednji u pocetni — stav! izvode 
oni koji su blize klupa vjeZzbu, kasnije se izmjene prednji sa straznjima itd. 

5. Dizanje nogu u lezectem stavu ledimice s pruzenim rukama napred, 
(na strunjaöi). L. 70. Zapovied: U leseéi stav — sad! Dizanje nogu, jedan — 
sest! itd. U — stav!! Ruke moraju biti sasvim spruzene, i palci okrenuti 
k podu. Noge se isprvine dizu tek neznatno, za tim do 459, a kasnije i do 90? 
i vise, racunanjem do sSest. Ova vjezba se izmjenjuje sa: 

Lezetim potporom. Zapovjed: U lezeéi potpor — sad!! U — stav!! 


Ruke na podu ne smiju biti vise razdaleko od sSirine ramena. Pjesti su okre- 


nute unutra. Djevojke izvadaju tu vjezbu jedino ako imadu gimnastieno 
odijelo (tricot). Vjezba se moze zamjeniti i så: 


Stojecim izmjeniönim dizanjem koljena u vis. L. 71. Upor o zid ili lanac. 


Dotim u vrsti svaki drugi stupi za korak natrag, zapovjeda se: Prvi stvorite 


lanac, drugi ruke na ramena — snd!! na sto drugi stavi ruke na dvojicu koja 


pred njim stoje, koji se ujedno i podboöe ili si podadu ruke. Isto se izvodi 


i 8 uporom 0 zid na zapovjed: O z2id se uprijeti — sad !! kasnije se zapovjeda: 
Temjenicéno dizanje nogu, jedan, dva; lijeva, desna!! ili: jedan —  ftetiril! 
U — stav!! Koljena se imadu brzo dignuti, ali inace je takt, koji ucitelj 


izprvine sam racuna, Cim laganiji. Oslon o ramena kod lanca ima biti vrlo ne- - 


znatan, samo tolik, da se uzdréi ravnotezje. Uzdignuto koljeno i nozni prsti drée se 
strance te se pruze. Koljeno se dize i preko pravoga kuta. 

Nagib natrag iz sjedecéeg stava, (na klupi) s podboöenim rukama, 
L.'72. Zapovjed: Sjesti se — sad!l! Podbotiti se — sad!! Nagib natrag — 
jedan, dva! Iepraviti se — sad! U — stav!!! Da se nagib moze jade izvoditi: 
izvada se vjezba ili pomoéi upora o klupe ili pomodi upora drugova 0 noge. 
Ako imamo dva niza klupa, stavimo vod izmedu klupa, razbrojimo dake po 
dva, a na zapovjed: Sfjesti se — sad! sjednu se parni na jednu, a neparni na 
drugu klupu s nogami unutar. Ako ima jedan niz klupa stavimo dake pred 
klupu, a na zapovjed:' Sjesti se— sad!l sjednu prednji, koji su blize klupama 
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a straZnji utine korak natrag i slijedi zap.: Stragnji prihvatite — sad!! Pri- 
hvaéa se bud kleknuv$i jednim koljenom ili cucnuvsi se. Svakako imadu svi 


na isti nacin prihvatiti. ; ; 

6. Obrat trupa u raskrocnom sjedu, na klupi s podbocenim rukama. 
Zap.: Sjesti se — sad!! Podboöiti se — sad! Obrat trupa lijevo — napred — 
desno — napred! To isto izmjenice jedan — öetiri!l itd. U — stav! Cijeli okret 
jedan — dvall izvodi se brzo s jedne strane na drugu, ali iza svakog obrata 
ima se Cestito odahnuti. 


Raskroöni stav i ruke u vis. Zap.: Noge strance, ruke — mu vis!/! Bez 
ratunanja kano i prije. 
$ 7. Obiéni skok na mjestu i s okretom od 90? kano i prije. 
fr Obiéni skok napred. Zap.: Skok napred — jedan — pet!l! sa zamahom 


roku. Na ,jedan” se digne na prste, na ,dva" utini se utanj; a ruke stave 
se natrag za zamah, na ,tri" se zamahne rukama i otskoöi u öudanj, na ,(ée- 
tiri” se ispravi na prste, a na ,pet" zauzimlje se temeljni stav. 

Svedska gimnastika za putke Skole. 4 
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Obiöni skok u dubljinu sa zamahom jedne noge. Izvodi se sa klupe 
brojenjem do pet. Na ,;edan" se pruzi jedna noga napred, na ,dva” natrag, 
na ,tri" se zamahne nogom i otskoöi u Cucanj, na ,éetiri” se ispravi na prste, 
a na ,pet" se zauzme obiöni stav. Zap.: Skok u dubljinu — jedan — pet! 
Kasnije i bez ratunanja. Klupe stoje podaleko od zida, ako je samo jedan 
odjel, najbolje u sredini dvorane. Skate se izmjenice 8 obim nogama, i to vise 
njih na jedan put i s iste klupe na protivne strane. Zap.: Na Idupe — sad! 
RBazebroj u dva, prvi (drugi) napred (natrag) — telom!! Skok — u dubljinu! 

Stupanje na prstima i kratkim krokom uz cijeli okret brojenjem 
do tri, itd. 

Skucivanje i pruZzanje ruku u vis, kano i prije. Zamjenjuje se sa: 

Ruke pred prsa i suvanjem ruku strance. Zap.: Ruke pred prsa — sad 1! 
Suvanje ruku strance — jedan — dva!! 


'Osmi (VIII) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe, kano i prije. 
Dizanje na prste uz mali öuöanj, kano i prije. 
Uvod u obiöni skok, kano i prije. 
Raskroöni stav i ruke u vis, kano i prije. 
2, Raskroöni stav i ruke u vis, te nagib natrag, napred i dole, kano 
i prije. 

Izmjeniöni jednoruöni zamah u vis. Zap.: To isto jedan — dva!! 

Temeljni stav i ruke za siju; to isto u stavu sa sastavljenim sto- 
palima. Lik 73. Zapovjed: Ruke 2a siju — sad!! ili: Sastaviti stopala, ruke 
20 Sju — sad!! U — stav!! itd. Ramena se ne smiju podidi, a laktovi i sSija 
imadu se pruziti cim vise natrag. Na dobar polozaj mora se ovdje osobito pa- 
ziti. Prsti se za Sijom stave bud u prekrizen polozaj, ili se direktno dotiöu, 
u kojem polozaju je modi laktove jos vise staviti natrag, a tako i prsa Cim 
vise napred, Sto pomaze jacanju i Sirenju pluga. 

3. LeZzeéi potpor i u istom stavu okretaji glave. Kano i prije. 

4 Kleöeéti stav, i nagib (neznatan) natrag s rukama u vis. Zap.: U lde- 
Ceci stav — sad!! Buke u — vis!! Nagib — natrag — jedan — dva! itd. 

5. Potrbusni popreöni lezeci stav (na klupama) s podboöenim rukama. 
L. 74. Po Sto se daci razbroje i razdjele prama klupama, zapovjeda se: U po- 
öetni stav — sad!! Noge se zakvade bud za drugu klupu, ili posebni daci ru- 
kama drze one, koji leze. Rukama se potiva na podu. Kasnije se zapovijeda : 
Podboöiti se — sad!! Od—mor!! Na sto se ruke stave opet na pod. Slijedi: 
Okret glave lijebo — napred — desno — napred! itd. U — stav!! 

Poprecni potrbuäni lezeéi stav na klupama sa skucenim rukama. 
Kano i prije. 

Potrbusni lezeéi stav na podu sa skuöenim rukama (strunjaca.) Zap.: 
U potrbusni lezeåi stav — sud!! Glava se dräi uvijek uspravno, a rukama se 
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opire 0 pod. FRuke skutiti — sad!! Od—mor!! Da se. 
vjezba vise put opetuje, zap.: Skucivanje ruku, jedan — 
dva!! itd. U — stav!! 

6. Lezeti potpor i pomicanje nogu poskokom 
napred i natrag. Zap.: U leZzeci potpor — sad!! Posko- 


kom pomicanje nogu napred i natrag jedan — dva!! itd. U — stav!! (Nije za 


djevojke). 


Djevojke mogu n. pr. vjezbati: Nagib natrag u podboöenom sjedecéem 


stavu. Kano i prije. ; 


7. Obrat trupa u sjedecem podboötenom stavu uz nagib napred (na 
klupi). Zap.: U raskroömi sjed — sad!! Nagib — napred! Iemjenicmi obrat 


trupa — desno — napred — lijevo — 


napred! To isto, jedan — öetiriY itd. U 


— stav!! Kasnije se uzimlje: 
Nagli obrat trupa u istom stavu. 
Isto izmjenjuje se sa: 


Izmjeniönim obratom trupa, i iz- 


mjeniönim nagibom strance. Zapovj.: 
Noge strance i raskroömi stav, a ruke 


u — vis!l Iemjenitni obrat trupa, jedan 
— $etiril I2mjenicni nagib trupa strance, 
jedan — tetiril U — stav!! 


8. Prosti skok u dubljinu napred 
uz zamah s jednom nogom. Kano i 
> prije s klupe. 
Prosti skok u dubljinu napred 
objenoske s klupe. L. 75. Racuna se 
do pet prama prijaänjem. Kasnije se ne 
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broji, noge se zapovijeda samo: Sljedeéi — sad!! itd. Skat2 se uz zamah 
objerucke i to na obje strane klupe. 

Obiöni skok napred sa zaletom od jednog do tri koraka, a kasnije]i 
s okretom. Zap.: Skok napred s jednim (dva, tri) koraka zaleta, glasnim (tihim) 
brojenjem — sad!! Za tim: Slijede — sad!! itd. Brojenje éöetiri Ido est. 
Okret se izvodi kod doskoka. 

Kod doskoka u cudanj imade se paziti uvijek na maleni izdrzaj prama 
brojenju utitelja. Utitelj mora takoder opredjeliti, kojom nogom se ima otsko- 
Citi, a obje noge moraju se uvijek izmjenivati. 


Stojeél izmjeniéno dizanje stopala u podboöenom stavu. UU laganom 


mjerilu od 70 vjezba u minuti. Zap.: Podbotiti se — sad!! Iemjenicno dizanje 


stopala lijevo — desno, jedan — dva! itd. Moze se n. pr. zapovijedati: Glasnim 
(tihim) brojenjem — to isto do dvanaest! Koljena imaju biti neprestano 
pruzZena. 


Stupanje na prstima (lagano) s okretima, prama prijasnjemu. 

Tréanje na okolo klupa, kano i prije. Ima se zavrSiti stupanjem na 
prstima. 

9. Stojeci ruke pred prsa, i suvanje ruku strance.fKano i prije. 


Stojeci nagib napred, ruke pred prsa i suvanje ruku [strance. Zap. : 
Ruke pred prsa — sad!! Nagib — napred! Suvanje ruku strance, jedan dva!! 


itd. U — stav!! Kano i prije. 


Deveti (IX). dnevni red. 


"1. Redovne vjezbe. Kano i prije. 

Stvaranje jedne boöke vrste iz redova u stupanju. Drugi se prikljuce 
iza prvih. Zap.: Po jedan se vr—staj!! 

Vrstanje u redove iz boöke vrste. Zap.: U redove se vr—staj!! Broj 
dva pristupi s lijeve strane prvoga. 

U podboöenom stavu na prstima, izmjeniöno naglo okretanje glave. 
Zap. : Iemjeniéno naglo okretanje glave jedan, dva; lijevo, desno!! Na ,dost" 
okrene ge glava naprijed. 

Stojeéi izmjeniöno pruzanje jedne ruke u vis, brojenjem do dva. Zap. : 
Desnu (I) ruku — u vis! ! Dva!t! Dole!! Dvat! Jedan, dva!! itd. Na jedan 
se skuöi ruka. | 

Raskroöni stav na prstima, ruke u vis i mali öudanj. L. 76. Kano i prije. 

2. Stojeéi ruke u vis, nagib natrag uz upor. Dvije stope udaljenost od 
sprave. Zap.: Rukeu — vis || Nagib natrag uz upor — sad I Nagiblje se polagano, 
a ruke se upiru dim vise na spravi (zid, preöu, ljestve itd.). Ispraviti se — sad! 
Ista se vjezba njekoliko puta opetuje, a za njom sljedi neposredno uvijek: 
Nagib napred i dole 8 pruzenim rukama u vis — jedan — öetirill 

3, Lezeéi vis prednoäzni sa skuöivanjem ruku. Glava ima se Cim vise 
natrag drzati, a tijelo podiéi gore. Kan9a i prije. 
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4, Jednonozni zanozni upor za prste s podboöenim rukama. L. 77. 
Zap.: Podbotiti se — sad !! Desnom (l) nogom u poutetni stav!! Temjeniti — sad I! 
dval! Jedan — dva!! Desno, lijevo I! itd. Na ,jedan'" dolazi se u temeljni stav. 
U — stav! ! Od—mor |! 

Nagib natrag (neznatni) u raskrocnom kleöectem stavu, a rukama u vis. 
Kano i prije. 


Iskorak napried i strance dizanjem na prste i s podboöenim rukama. 


Brojenjem glasnim ili tihim do öetiri za svaku nogu. Zap. : Podboöiti se — sad !! 


Iskorak napred (strance) s dizanjem na prste i glasnim (tihim) brojenjem — sad!! 


To isto, jedan — öetiril! U — stav! 
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5. Popreöni potrbuäni lezeéi stav sa skuöenim rukama na klupi. Kano 
1 prije. 

| Popreöni potrbusni lezeéi stav s rukama pred prsima. (:)" L. 78, Zap.: 
Prvi u pocetni stav, drugi prihvatite — sad || Ruke pred prsa — sad |1 To isto, 
jedan, dva !! itd. U — stav !! | 

| 6. beresl potpor i poskoöno pomicanje nogu napred i natrag, s pruZzenim 
sasvim koljenima, L. 79. Zap.: U lezgeti potpor — sad |! Poskotno pomicanje 
nogu napred i natrag; jedan dva!! itd. U — stav !! 

Pomicanje napred u lezeéem potporu na klupama. Izvadaju daci jedan 

za drugim. L. 80. Zap.: Pomicunje napred u legetem potporu — sad 11 Sljedeéi ili: 
| jedan 20 drugim — sad ! I itd. Vjezba se izvodi izmedu dviju paralelnih klupa 
sa lzmjenicnim prednoZzenjem i zanozenjem uz pomicanje napred. 

















Lik 80. 


Vodoravni lezeci potpor na klupama. L. 81. Zap.: U poöetni — stav — 
dva!! Dak stoji pred klupom, te na ,jedaz" prama punktacijama slike stavi ruke na 
-pod preko klupe, a na ,dva" zauzme poskokom spomenuti pocetni stav. Vjezba 
se izvodi na obje strane klupe na zap.: Natrag ce—lom !! itd. 

7. Jednoruöki lezeéi upor strance. Sprave: klupe, pod. L. 82. Zap.: 
Desnom (Il) rukom u poöetni — stav! ili se zapovijeda prama nazivu vjezbe. Na 
zap.: JLemijeniti — sad! prede se na drugu ruku, posto se je prije zauzeo 
lezeéi potpor na obim rukama. Slobodnom rukom se podbotcuje. Pocinje se iz 
lezeceg potpora na obje ruke, te se broji do pet. 

Lezeéti potpor strance jednoruöke, druga ruka u vis, na klupama ili na 
podu. L. 83. Zap.: U pocetni — stav!! Lijevu (d) ruku u — vist! Podbociti 
se — sad I! Izmjeniti — sad! It — dva ll U — stav!!! 


+(:) Znaöi, da je za izvadanje vjezbe nuzdan jedan pomagat. 
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Lik 84. 
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8. Obiöni skok u dubljinu jednonoske i objenoske sa klupa Kanoiprije. 

Obicni skok s malenim zaletom i preskokom preko vrpce, klupe ill 
batine. L. 84. Zap. : Prvi — sad!! Sljedeébi — sad '! Sljedeéil! itd. Za skok 
u daljinu oznace se dvije certe kredom na podu, Sto je naravno najjednostavnije. 
Kasnije skaöu jedan za dvugim na zap.: Jedan za drugim (skabite) — sad11 Doskok 
imade se uvijek pravilno izvesti. DoskoöCiti se mora na prste, lagano i u öucanj, 
S uspravnim gornjim tijelom. Poslije Cucnja uspravlja se na prste, a za tim se 
spusta u temeljni stav. Zalet se ima opredijeliti na koliko koraka, i s kojom 
nogom ima biti otskok. 

Stupanje na prstima (lagano). — Stupanje g razlicitim koracima, — 
Okreti. — Potpuni okret brojenjem do tri, itd. 

9. Stojeci nagib napred i natrag, ruke pred prsa i suvanje ruku strance, 
Zap. : Ruke pred prsa — sad!!! Nagib — (natrag) napred! Suvanje ruku strance 
jedan — dval! itd. Ispraviti se — sad! U — stav!! Kasnije se moze spojiti 
vjezba na zap.: — Nagib — (natrag) napred i ruke pred prsa — sad! itd. 


Deseti (X.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. — Promjena smjera u stupanju. — U podbocenom 
raskroönom stavu na prstima, mali öudanj. Zap. : Podbociti ruke iu raskrocni 
— stav!! Na prste u — vis! Mali — öutanj! Ispraviti se — sad! itd. To isto 


pruZzenim rukama u vis. | 

Podboöeni raskroöni stav, nagib napred (natrag), i naglo izmjenitcno 
okretanje glave. Kano i prije: 

Pruzanje jedne ruke u vis, a druge napred. Zamahom izmjeniti. Zap.: 
Lijevu (d) ruku napred, desnu (l) — u vist! Dval! Iemjeniti — sad!! Dval!! 
Ruke dole — sad — dva!! L. 85. Na ,jedan" (sad) skuöe se ruke. Izyvjezbani 
daci izvode vjezbu i racunaju sami glasno ili tiho i izmjeniöno. 

Protustoj uz pozidne ljestvioe (ili zid) i dizanje na prste i pete. L. 86. 
Zap.: U pocöetni — stav! Prsti se moraju na zidu okrenuti u nutra. Izmjeniöno 
dizanje na prste i pete — sad !! Jedan — dval! itd. Izvodi se lagano do 60 
puta u minuti. Kasnije racunaju sami daci glasno (tiho). MoZe se zapovijedati: 
Vjegbajte — sad!! Dost!! Ruke moraju biti pruzene, a tijelo se ne smije po- 
micati ni napred ni natrag. 

Veliki öuöanj s podboöenim rukama. L. 87. Zap.: Podboöiti se — sad! 
Na peste u — vis! Mali — veliki — öutanj I Ispraviti se — sad! itd. 

Stojeéi uvod u oblöni skok. Kano i prije. 

Skuéeni stav, i zanozni upor jednonoske o prste. L. 88. Zap.: Desnom 
(1) nogom u pocetni stav — sad !l Iemjeniti — jedan — dva!! Na ,jedan" po- 
vratak u temeljni skuöeni stav, itd. REAR 

Raskroöni stav s pruzenim rukama u vis, upor natraske SES na 
prste. L. 89. Najvise jedan maleni korak od zida. Poslje se uzimlje: 

Raskroöni stav s pruzenim rukama u vis, i nagib napred i dole. 
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Lik 86, 


3. Leze6i vis.1 L.190. Moze se izvoditi na klupi objesenoj o zid, ako 
nema precCica ili pregCa. Odjel stavi se pred spravu. Zap.: Prihvatite se — sad!!! 
U lezeti — vis!! Noge se stave natrag, a rukama se zavjesi. Noge i ruku 
moraju biti pruzene. Na zap.: U — stav!! poskoti se napred u temeljni stav, 
drzeéi se neprestano za klupe. Isto se opetuje. Kasnije se u lezeéem stavu 
uzimlje: Izmjeniöno naglo okretanje glave.. 

Raskroöni stav i pruziiti ruke strance. Zap. : Ruke 
i noge strance — sad!! U — stav! ! itd. 

4. Raskroöni kleöecti stav i pruzanje ruku u vis, 
u straznjem nagibu. Na strunjaci ili hasuri. Iza toga se 
nzimlje stupanje na prstima s okretima, itd. Kano i prije. 
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4. Raskroöni kleöeéti stav 
i pruzanje ruku u vis, u strat- 
njem nagibu. Na strunjaci ili 
hasuri. Iza toga se uzimlje stu- 
panje na prstima s okretaji itd. 
Kano i prije. 


5. Pruzanje i skutivanje 
rukuu potrbuänom popreönom 
lezecem stavu (:) na klupi ili 
okrenutoj preöi. L. 91. Zap.: 
U potrbusni popretni lezeti stav 
i prihvatiti — sad!! Jedan se 
legne preko klupe s rukama i 
nogama na podu, a drugi klekne 
preko njegovih nogu, kako je 
na slici, ili klekne uz njega 
tek jednom nogom, a rukama 
mu prihvati noge. Moze se i 
drzati obim rukama obje noge, 
ali se pri tom mora paziti na 
isti nacin. Skuciti ruke — sad! 


Izmjenjuje se sa: Skuöivaniem 


i pruZanjem ruku u vis — dva!! 
Od—mor!! itd. Kano i gore. 

Suvanje ruku strance u 
potrbusnom poprecnom leze- 
éem stavu (:) na klupi ili preöi. 
Zap.: Prvi u potrbusni pocetni 
stav, drugi prihvatiti — sad! Su- 
vanje ruku strance jedan — dva!l 
itd. Od—mor!! iU — stav!! 
Kano i prije. 

6. Sjedeéi podboöeni stav 


i nagib natrag (:) na podu ili 


na strunjaöi. Lik 92. Zap.: U 
pobetni stav i prihvatiti — sad! 
itd. Izmjenjuje se sa: 
Vodoravnim lezecim pot- 
porom i s naglim izmjeniönim 
okretajem glave. L. 93. Noge 
na klupu u jednakoj visini 8 
poduprtim rukama tako, da je 
tijelo u Vvodoravnom praveu, 
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7. Lezeéi vodoravni upor jednonoski strance, drugu ruku podboöiti i 
sastavljanje i rastavljanje nogu. L. 94. Najprije se zauzme prvanji. stav na 
klupi, a za tim se zapovijeda: U postrani desni (1) leseci vodoravni stav SF 
sad!! Sastavljanje i rastavljanje noge — jedan — dva! itd. Iemjemiti — sad ! 
Za izmjenjivanja zauzme se vodorayni lezeéi potpor na obje ruke. Ruke, tijelo 



































Lik 93 Lik 94. 


i noge moraju biti pruzene. Noga se sastavlja u vis, a za tim opet.spusta 
dole. Vjezba se izmjenjuje sa: 

Izmjeniönim obratom i nagibom trupa u raskrocnom stavu s pruzenim 
rukama u vis. Kano i prije. 

8. Obiöni skok po volji. Kano i prije. 

Skok u dubljinu s jednim do tri koraka zaleta sa klupe. L. 95. Broj 
koraka se raöuna glasno. To isto izvode za tim svi, jedan za drugim, brzo. 














Lik 95. 


Stupanje na prstima s okretima. 

9. Mali öuöanj, ruke pred prsa i suvanje ruku strance.Izmjenjuje se sa: 

Pruzanjem ruku u vis sa skuöenim rukama u straznjem nagibu. L. 96, 
Nagib neka je neznatan. Zap.: Ruke skuöiti — sad!! Nagib — natrag! Pru- 
Zanje ruku uw vis, jedan — dva!l 
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Lik 97. 


Jedanaesti (XL) dnevni red. 


1. Redovne vjeibe. 

Raskroöni podboöeni stav na prstima, mali öucanj i naglo izmjeniöno 
okretanje glave. L. 97. Kano i prije, 

Temeljni stav sa sastavljenim stopalima, jednu ruku 'u vis i nagib 
strance. Zap.: Desnu (I) ruku u vis, stopala sastaviti — sad!! Dva!! Nagib — 
desno (Il)! Ispraviti se — sad! Ruke iemjeniti jedan — dva!! itd. Kod skutivanja 
ruku sastave se stopala, a kod pruzanja u vis opet se rastavljaju. Nagiblje se 
na protivnu stranu od pruZzene ruke. 

Izmjeniöno dizanje koljena u vis s uporem o zid, pozidne ljestvioce ili 
Tanac. Kano i prije. ; 

Skuöiti ruke i zanozni upor o prste jednonoske. Kano i prije.- 

2. Raskroöni stav pruzanjem ruku u vis, nsgib i upor natraske i diza- 
nje na prste. Neposredno za tim u istom stavu: 

Nagib napred i dole. Izmjenjuje se sa: 

Pruzanjem ruku u vis u raskroönom stavu u prednjem i strainjem 
nagibu. L. 98. 99. Zap.: Noge strance i ruke u — vis!! Nagib — natrag (na- 
pred)! Skuöivanje i pruzanje ruku, jedan — dva!! Ispraviti — sad! UU — stav!! 

Ruke za Sije, sastaviti stopala i izmjeniöni obrat trupa, jedan do öetiri, 
L. 100. Sija i laktovi moraju biti cim vise natrag pruzeni, a ramena ni posto 
dignuta. 

3. Izmjeniöno okretanje glave u'leziecem visu. Kano i prije. 
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4. Pruzanje ruku u vis u raskroönom kleöeéem 
(neznatnom) nagibu. Zap.: kano i prije uz: Pruzanje i 8 
jedan —- dva! itd. 

Poskoöno izmjenjivanje raskroönog i temeljneg stava s podboöenim 
rukama na mjestu. L. 101. Zap.: Podboöiti se i noge strance — sad!|! Na prste 
u— vis! Poskok, jedan — dva!! Skade se iz raskrocnog u temeljni stav prama 


brojenju uöitelja. Mjera je 120 poskoka za öas. Neposredno iza takove vjezbe 
uzimlje se: 


stavu u straznjem 
kutivanje ruku u vis 


Lagano stupanje na prstina ili iskorak napred i strance, uz dizanje 
na prste. Lik 102. Zap.: Iskorak napred i strance uz dizanje na prste jedan — 
osam ! Kano i prije. Mjera najvise do osam za svaku nogu. Izvodise dosta brzo 
1 pruzenim nogama. - 

Izmjeniöni obrat trupa, ruke u vis uz sastavljena stopala. L.103.Zap.: 
Sastaviti stopala i ruke u — vis!! Dva!! Na »jedan" sastave se stopala i ruke 
se skuöe ; na ,dva" pruze se ruke u vis. Iemjeniéni obrat jedan —  öetiril! 
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Lik 104 


itd. U — stav!! Dva!! Na ,stav" rastave se stopala i skuce ruke, na ,dva" 
pruZze 8e ruke dole. Isto se kasnije izvodi bez brojenja do dva. 

5. ZanoZzni poklek jednonoske nu podboöenom stavu na klupi, uz poskok 
napred i natrag (:). L. 104. Zap.: Podboöiti se — sad!! Desnom (I) nogom 
kleknuti i prihvatiti — sad! Poskok napred — jedan!! Natrag — dva!! Jedan 
— dval!! itd. Izmjeniti — sad! itd. U — stav!! Kasnije to isto sa skuöenim 
rukama. 

6. Sjedeéi podboöeni stav i nagib natrag na podu. (:) Kano i prije. Iz- 
mjenjuje se sa: 

Pomicanjem nogu poskokom napred i natrag u lezecem potporu, izmedu 
dvije klupe. Zap.: U potetni — stav!! Poskok napred, natrag; iedan — 
dva!! itd. 

Potpuni okret na mjestu, brojenjem do tri. Prama prijasnjemu. 
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7. Raskroöni stav. obrat trupa i pruzanje ruku u vis. Lik 105. Zap. : 
Ruke skuöiti, noge strance — sad!! Obrat — desno (I)! Skutivi i pruZati ruke, 
jedan — dva!! itd. 

U raskroénom stavu ruke u vis i izmjeniöni nagib strance. Kao i prije. 

Izmjeniöni iskorak napred uz skuöivanje i pruZanje ruku u vis. L. 106. 
Zap.: Lijevu (d) nogu napred, ruke u — vis!! Iemjeniti — sad! Uvijek uz =” 
skuCivanje ruku brojenjem do dva. 

8. Preskok preko klupe strance u potporu. L. 107. Pak se stavi licem 
okrenutim prama klupi. Zap.: Preskok strance jedan — dva!! Na ,Jedan” pri- 
hvati se za klupu, a na ,dva" izyede se preskok. Izvode jedan za drugim. 
Klupe se postave koliko je moguée u jedan niz, a skate se za itim iz 
boökih odjela. 

Stupanje kratkim krokom. Okreti. Kano i prije. 


9. Skuöivanje ruku i pruZzanje u vis u straznjem nagibu. Izmjenjuje se sa: 

Sastavljenim stopalima uz obrat trupa i suvanje ruku strance. L. 108. 
Zap.: Ruke pred prsa — stopala sastaviti — sad!l Obrat — lijevo (d)! Su- 
vanje ruku strance, jedan — dva!! itd. Obrat — napred! U — stav!! Koljena 
imadu biti cijelo vrijeme dobro pruzena. p 

Suvanje ruku strance u prednjem nagibu. Kano i prije. 5 


Dvanaesti (XIL) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 

Skucivanje i pruZzanje ruku u vis u raskroönom malenom öuönju. L. 109. 
Kano i prije. : E 

Maleni öudanj, pruzanje ruku u vis, strance i dole. L. 110. Zap.: Na 
prste u — vis! Mali — öucanj! PruZanje ruku u vis, strance i dole — sad !! 
Brojenjem do sest. Smjerovi se uzimlju prema volji uCitelja. 

Stojeci uvod u prosti skok. Kano i prije. 

Ruke za Siju, sastaviti stopala uz izmjeniöni obrat trupa, kao i prije. ; 

Izmjeniöno jednoruöno pruzanjelu vis, strance i napred. L. 111. Zap.: ; 
Lijevu (d) ruku napred, desnu u — visl! Lemjeniti — sud!! Lijevu (d) ruku 
strance, desnu (I) u vist! itd. | 


Okreti. Razliöita stupanja, po volji. j 

2. Izmjeniöno dizanje koljena u vis u straznjem nagibu uz upor o zid : 
ili pozidne ljestvice. L. 112. Zap.: U poöetni — stav! 1! Izmjeniöno dizanjc | 
koljena, jedan — öetiri!! itd. RBuke moraju biti uprte u Sirini ramena. Koljeno F 
mora biti nesto strance kad se digne, a prsti pruzeni. Slijedi: 

Nagib napred u raskrotnom stavu s pruzenim rukama u vis. Kano : 


i prije. 
3, Lezeéi prednozni vis i izmjeniöno dizanje jednonoske. Na klupama 
poprijeko postavljenima ili preci. 
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"Skuödivanje ruku u istom stavu. Dizanje nogu jedan — betirit itd. 
UU — ståv!! 
4. Pruzanje ruku u vis u zanoznom uporu o prste. L. 113. Zap.: U po- 
öetni — stav!! PruZzanje ruku jedan — dva!! Izmjeniti — sad!! itd. 


Jednu ruku u vis, sastaviti stopala i nagib strance. Kano i prije. 

Stojeéi izmjeniöno dizanje koljena s podbocenim rukama. L. 114. Obiöno 
mjerilo stupanja, nikada prebrzo. Zap.: Podboöiti se — sad!! Dizanjem koljena 
na mjestu stu — paj!! Odjel — stoj 1! itd. 

S podboöenim rukama poskok na mjestu ili napred. Zap.: Podboöite se 
—— sad! Na prste u — vis! Poskok na mjestu (napred) — sad !! Skok se izvodi 
jedan za drugim, od prilike 10 vjezba za 12 Casaka. L. 115. Slijedi neposredno: 

Stupanje na prstima, itd. Poskok napred vjezba se i u kolu. 

Iskorak napred i strance uz dizanpje na prste s podbocenim rukama. 
Kano i prije. 
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5. Zanozni upor jednonoske uz poskok napred i natrag (:) na klupi. Kao 


i prije. To isto za tim sa skucenim rukama i pruzanjem ruku u vis," lagano i' 


izmjeniöno s obim nogama. 

6. Nagib natrag s podboöeuim rukama u prednoznom uporu jedno- 
noske (:) na klupi. L. 116. Zap.: Lijevom (d) nogom u potetni — stav! itd. 
Izmijenjuje se sa: 

Postranim pomicanjem u lezecéem potporu na preöi, podu ill klupama. 
L. 117. Zap.: U poöetni — stav!l Pomicanje lijevo (d.) — sad!! Dost!! U —- 
stav!! Pomicanje imade biti kratko ali brzo. 

7. PruZzanje ruku u vis u raskroönom stavu uz obrat trupa na lijevo (d) 
Kano i prije. 


Svedska gimnastika za putke åkole. 5 


ut 








JENS Tore Lik 114. Lik 115. 


Izmjeniöni postrani nagim u raskroönom stavu. L.118.Izmjenjujese sa: 

Postranim uporom jednoruöke uz dizanje noge. L. 119. Druga je ruka 
uprta o zid, a prstima gore ili'o prebicu. Na klupama ili na podu. Zap.: Lije- 
vom (d) rukom u poöetni stav!! Dizanje noge jedan — dva!! itd. Izmjeniti — 
sad! Kod izmjepjivanja zauzme se najprije lezetéi potpor. U — stav!! 

PruzZzanje ruku u vis uz obrat trupa sa sastavljenim stopalima. L. 120. 
Zap.: Obrat — lijevo (d)! Pruzanje i skuöivanje ruku jedan, dva!! itd. Obrat 
— napred! U — stav!! 

8. Obiöni skok po volji (u daljinn, visinu ill u dubljinu). Kano i prije. 

Skok u dubljinu zaletom preko klupa. Kano i prije. 

Preskok preka klupe strance lijevo i desno iz potpora. Kano i  frijje 

Lagano stupanje na prstima i okreti. 

9. Suvanje ruku strance u zanov£nom uporu jednonoske. Kano i prije. 

Iskorak napred i nagib natrag s pruzenim rakama u vis. Zap. : Iskorak 
napred i ruke — u vis!! Nagib — natrag! Ispraviti se — sad! Izmjeniti jedan 
dva! itd. Ruke se uvijek skuöe kod mijenjanja noge. 

Uvod u obicni skok na mjestu. 

Temeljni stav i dizanje ruku strance i u vis, te spustanje strance i 
dole. Zap.: Dizanje ruku strance i gore, spustanje strunce i döle. Jedan — 
öetiri! itd. Dlan je dole okrenut, dok se ne dize u vis, a onda se okrene gore 
tako, da kada su ruke gore, dlanovi su obrnuti jedan prema drugomu. U istom 
polozaju spusta se ruka opet dole, dok dode do visine ramena, a onda se kod 
spustanja opet okrene dole. Dizanje i spustanje ima se izvoditi lagano. 
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C. 
VjeZzbe u sSkolskoj sobi sa skolskim pokuétvom. 


Prvih $Sest dnevnih redova (A.) imaju se prije toga proéi. 


Sedmi (XIII) dnevni red. 


Ako prostorije dopustaju, pak za odmora, ako je mogute, uzimlju se 
slijedeée redovne vjezbe: : 

1. Nastup i ravnanje u öelnoj i boökoj vrsti. — Okreti. — Stupanje u 
celnoj i bockoj vrsti. — Razbroj. — Otvaranje i sastavljanjn voda, itd. ; 

U manjoj Skolskoj sobi yjezbaju se slijedeée redovne vjezbe: . 

Okreti. Stupanje napred i natrag s jednim do tri koraka, sa ili bez 
okretaja n. pr.: Natrag celom, desno (l) kren — jedan (dva, tri) koraka napred 
stu—paj !! Jedan (dva, tri) koraka naupred (natrag) öe—lom!! Jedan (dva, tri) 
koraka natrag (napred) stu—paj!! itd. 

Ucitelj moze zapovijedati po svojoj volji. 

Stojeéi iskorak napred i strance s podbocenim rukama. Zap.: Podbo- 
ötti se — sad!! Iskorak napred, strance s glasnim (tilum) brojenjem da öetiri 
— sad!!! itd. U — stav!! 

Stojeci s podboöenim rukama idizanje na prste i mali öucganj. Zap.: 
Uvod u obhiöni skok glasnim (tihim) brojenjem — sad!! itd. 

Uvod u obiöni skok na mjestu s podboöenim rukama. Zap.: Uvod u 
obicnz skok glasnim (tihim) brojenjem — sad!l itd. 

Izmjeniéno okretanje glave u temeljnom stavu, na prstima i u velikom 
euönju. Zap.: Podbotiti se — sad!! Na prste u — vis! Veliki — tutan)j | Okre- 


tanje glave — jedan do — öetiri 1! Broji se na glas ili tiho. U — stav!! ; 
2. Nagib natrag, napred (neznatno) i dole s rukama pruienim u vis. 
Zap. : Ruke u — vis!! Nagib — natrag! Ispraviti se — sad! Nagib — na- 


pred! Dole! Ispraviti se — sad! To isto — itd. Ruke dole — sad!! Koljena 
imadu biti za vjezbanja uvijek pruzena. 

3. Upor objeruéke na åkolskoj klupi. L. 121. Zap.: U poöetni — stav! U 
temeljni — stav!! To isto jedan — dva!! itd. Koljena se imadu kod upora dici 
natrag u vis, ako su male klupe, inace prutiti natrag. Ramena neka se ne dignu, a 
rukama mora se prihvatiti u Sirini ramena. Upor ne smije trajati nego samo 
njekoliko öasaka. Kasnije slijedi: 








Fy 
my så 


SRA WIN 


43 


Leze6i vis prednozni na Skolskim klupama. L. 122. Zap.: U lezedi — 


— vist! U temeljni — stav!! Izmijeniti, jedan — dva!! itd. U — stav!! Izmje- 


njuje se: 
2 Pruzanjem ruku raznosmjerno. Zap.: Pruzanje ruku napred, strance, u 
vis, i dole — sad!! Uötitelj odredi po volji smjerove. 
4. Potrbusni lezeéi stav na Skolskoj klupi. L. 123. Zap.: U pocetni — 
stav!! Podbotiti se — sad!! Temjeniti, jedan — dva!! itd. U — stav! 
Izmjeniöno okretanje glave u prednjem nagibu s podboöenim rukama. 
Kao i prije. 
6. Izmjeniöno dizanje koljena u vis, uz postrani upor jednoruécke, sa 
$kolskom klupom. L. 124. Lagana mjera, ali brzo dizanje koljena. Uz utiteljevo 
brojenje. Zap.: Lijevom (d) rukom prihvatiti se, desnom (I) podbotiti se — sad !! 
Jemjeniéno dizanje koljena jedan — tetiril! To isto — itd. U — stav!! 



































Lik 122 


Leze6i podpor na Skolskim klupama. L. 125. Zap.: U lezeéi potpor — 
sad! U stav!! Izmijeniti, jedan — dva!! itd. Prsti imadu se okrenuti unutar, 
a razmak ruku u sSirini ramena. 

6. Rskroöni podboöeni stav, izmjeniöni obrat te postrani nagib trupa. 
Kano i prije. 

Razkroöni stav i ruke u vis, Kano i prije. 

Raskroöni stav i ruke strance. Zap.: Ruke i noge strance — sad! U 
— stav!! itd. : 

7. Uvod u obiéni skok na [mjestu. Kano i prije.' 

Obiöni skok na mjestu s obratom na lijevo (d) uz glasno (tiho) brojenje, 


Broji se do pet. 


Obiöni skok napred. Zap.: Obiöni skok naqred, jedan — petz!! itd. Isti se 
skok izvodi uz zamah ruku napred. 


se FRE äR 


USE AVATAR ig 


RÅ 


A 


RV Er 


- 




















; 
| 44 2 
Re Be É 
Ä Cijeli okret brojenjem do tri. Kano i prije. j 
S Stupanje i tröanje u Skolskoj sobi. Stupanje na prstima. ; 
AR Stupanje dugim i kratkim krokom. é : 
3 8. Stoje6i skuöditi i pruzati ruku u vis. Zap.: Ruke skuciti — sad!V Pru- = 7 
3 Zanje ruku u vis, jedan — dva!! itd. U — stav!! Izmjenjuje se: 
E. Suvanjem  ruku strance. Zap.: Suvanje ruku strance, jedan — dva!! ; 
2 itd. U — stav!! Laktovi imadu se öim vise natrag dräzati, a ne smije se uda- = 
rati rukama 0 prsa. É 
NN 1 
- 4 
2 i 
SS Osmi (XIV.) dnevni red. k 
É 1. Redovne vjezbe. i 
TG Dizanje na prste, ruke u vis i mali öuvöanj. Zap. : Buke u — vis!! itd. d 
- Kano i prije. br 
Så ; 
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3 
s Uvod u obiöni skok. Kano i prije. : 
i] Izmjeniöno (naglo) okretanje glave s podbodenim rukama, u stavu na ; 
prstima. Zap: lemjenicno (naglo) okretanje glave,, jedan — öetirill itd. Kasnije = 


moze se uzeti i brojenjem do dva, s jedne strane na drugu. Na ,dost" okrene 
se glava napred. U — stav!! 

2. Raskroöni stav ruke u vis i nagib natrag i napred, ako je prostora 
i rukama do poda. Prema prijasnjemu. 

Jednoruöni izmjenicni zamabh rukama u vis. Kano i prije. 

Ruke za sSiju i stopala sastaviti. Zap.: Ruke 2a Siju i stopala sastaviti 
— sad!! U — stav!! To isto, jedan — dva!! itd. Sije i laktovi neka se dräe 
dobro natrag, a ramena se moraju Cim vise spustiti. U tom stavu neka se 
tako dugo vjezba, dok se ne postigne pravilni oblik. 









3 Ar Å . re Sa 

45 ; 

3. Upor sa skuöenim nogama na $kolskoj klupi. L. 126. Zap.: U po- RR 

fetni — stav!!! U temeljni — stav!! itd. To isto, jedan — dva!! Ramena neka SR 


se öim vise spuste i podrzavaju natrag uz uvinuta krsta. Glava neka bude 
uspravna, a rukama neka ze prihvati jedan pedanj od nutrnjeg kraja klupe. 
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; Stojeéi pruzanje ruku uz skucivanje u raznim smjerovima. Kanoi prije. 

| SNIOE : 

- Izmjenjuje se sa: 

; Izmjeniönim okretanjem glave uprednoznom lezeöem visu na Skolskim 

H klupama. LIL. 127. Zap: U potetni — stav!! Iemjenitno okretomje glave, jedan 

r 

bo öetirilt UU — stav!! ; 
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4. Naglo izmjeniöno okretanje glave u potrbusnom lezeéem stavu s 
podboöenim rukama, na skolskim klupama. L. .128. Kano i prije. 
Jednoruéno izmjeniöno pruzanje ruku u vis. Kano i prije. 
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5. Nagib natrag iz sjeda s podboöenim rukama na äkolskoj klupi. 
Nogama se zakvaci o klupu. L. 129. Zap.: U pocetni stav — sad! Nagib — 
natrag! Uspraviti se — sad! To isto — jedan — dva! itd. U — stav!! 

Izmjeniöno okretanje trupa u podbocenom stavu sa sastavljenim sto- 
palima. Kano i prije. 

6. Izmjeniöni obrat trupa u raskroönom stavu uz ruke u vis. Kano i 
prije. — 

Izmjeniöni nagib strance u raskroönom stavu s rukama u vis. Kano 
i prije. Zap.: Iemienicni obrat (nagib) jedan — öetiril itd. U — stav!! 

7. Obiöni skok na mjestu i's okretom. Kano i prije. 

Obicni skok napred. Kano i prije. 

Obiöni skok napred s jednim do tri koraka zaleta. Broji se do est. 
Zap. : Skok 2aletom (jedan do tri koroka) napred — sad!! itd. Kod doskoka 











Lik 128. Ik r20: 


neka dak u Cucnju ponesto ustraje, a mna brojenje ucitelja neka zauzme te- 
meljni stav. Uétitelj odreduje nogu, kojom sn otskakuje, a lijevom nogom se 
jednako ima vjezbati, kano i 8 desnom. 

Stupanje i tröanje u åkolskoj sobi. Kano i prije. 

Stupanje na prstima. — Stupanje s produljenim 1 skracenim krokom. 
Produljeni korak uzimlje se za stopu vedi od obiönoga. 

Izmjeniöno dizanje stopala u stojeéem podboöenom stavu. Mjerilo la- 
gano uz 70 puta na öas. Zap.: Podboöiti se — sad!!! Iezmjeniöno dizanje stopala 
glasnim (tihim) brojenjem do dvanaest — sad!! Koljena imaju biti neprestano 
pruZena. 

Okreti na mjestu. 


SN 






Suvanje ruku strance. Kano i prije. 


Suvanje ruku'strance u prednjem nagibu. Zap.: KRuke pred prsa 


sad!! Nagib — napred! Suvanje ruku strance; jedan — dva!! itd. Ispraviti 


se — sad! U — stav!l Od—mor!' 


Deveti (XV.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. Kano i prije. 










































































Lik 130, 


Izmjeniöno naglo okretanje glave 
u podboöenom stavu na prstima. Kano 
i prije. 

Izmjeniöno jednoruöno pruzanje 
ruku gore i dole sa skuöivanjem. 
Kano i prije. 

Dizanje na prste i mali cucanj u 
rTaskroönom stavu s rukama wu vis. 
Kano i prije. 


2. Raskroöni stav, ruke u vis i 
nagib natrag, uz potpor jednog druga 
ill o zid, te dizanje na prste. Lik 
130. Zap.: Buke u vis, noge strance — 
sad |! Nagib — natrag W Uprijeti se 
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(prihvatiti) sad!! Dizanje na prste — jedan — dvaN Ispraviti se — sad! 
U — stavl! S 

Raskrocni stav, ruke u vis, nagib natrag, napred (a ako je prostora i 
do dole.) Kano i prije. 

3. Leze6i vis prednoini i izmjeniöno, naglo okretanje glave na åkol- 
skim klupama. Zap.: Iemjenicno dizanje nogu, jedan — iöetiri! 

Leze6i vis zanoini, il izmjeniéno naglo okretanje glave, na Skolskim 
klupama. ; ; 

4. Zanoznl upor jednonoske za prste s podbocenim rukama. Zap. : 
Podbotiti se — sad || Desnonogke (I) u potetni — stav!! Izmjeniti — sad) Doc! 
itd. U — stavl! 

Podboöeni stav te iskorak napred i strance uz dizanje na prste. 
Zap.: Podboöiti se — sad!!! Uz dizanje na prste iskoratiti napred i strance — 
jedan — osam! itd. Na svaku nogu najvise brojenjem do osam. ; 





Okreti, po volji. 
5. Skuöivanje ruku u lezeéem stavu, na Skol. klupama. L. 131. Zap: 


U lege stav na klupe — sad! Skutivanje ruku, jedan — dva!! itd. 
Lezeéi stav i ruke pred"prsa, na Skol. klupama. L. 132. Zap.: RBuke 
pred prsa — sad!! Od—mor!! To isto, jedan — dva !! itd. 


6. Podboöeni sjedeéi stav li nagib natrag, na $kol. klupi. LIL. 188. 17: 
mjenjuje se så: 

Izmjeniönim dizanjem koljena u stojecem podboöenom stavu. Obiöna 
mjera, kano kod stupanja, nu ni po sto pre brzo. Zap.: Podbotiti se — sad +! 
Uz iemjeniino dizanje koljena na mjestu stupati stu—paj | 

Lezeéi potpor i izmjeniöno naglo okretanje glave, na skol. klupama. 


Kano i prije. 
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7. Izmjeniöni obrat trupa u stojecem raskroönom stavu s rukama u vis. 
Kano i prije. ; 

Nagib strance uz jednonoski upor strance, a ruke u vis. Uz Skolsku 
klupu. L. 134. Zap.: Lijevom nogom (d) upor strance — ruke u — vis!! No- 
gib — desno (t)! Iepraviti se — sad! Nagib se izvodi uvijek samo na pro- 
tivuu strannu upora. Koljena se ne smiju skuöiti, a izmjenjuje se s obje strane 
po volji. 

Potpuni okret brojenjem do tri, i stupanje. 

8. Uvod na mjestu u obiöni skok. 

Obiöni skok na mjestu s okretom. Kano i prije. 

Obiöni skok napred (strance) objenoske. Brojenje do pet. Kasnije se 
zapovijeda: Wjezbajte!lili: Skatite — sad ll 

Skok strance s mjesta, izvodi se takoder uz zamah objerucke sa pro- 
tivne strane. L. 135. : 









































Lik 134. Lik 135. 


Obiöni skok napred s zaletom od jednoga do tri koraka. Kao i prije. 

Skok u dubljinu uz zamah jednonoske s niske klupe. Broji se kod za- 
povijedanja do Zetiri, a kasnije zapovijeda: Skaöitel! ili: Vjezhajte — sad!! 
Zamah se daje izmjenice sad desnom sad lijevom nogom. Daljina skoka mora 
se izvadati prema prostoru. 

Stupanje na prstima, polagano. 


Stupanje u raznim koracima, 

Okreti. 

9. Suvanje ruku strance u prednjem i strainjem stojecéem nagibu. 
Zap. : Nogib — natrag (napred)! Suvanje ruku strance — jedan — dvull itd. 
Ispraviti se — sad!!! U — stav!! Od—mor!! 
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Deseti (XVI.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe, po volji. 

Raskroöni podboöeni stav, dizanje na prste i mali öuöanj (polagano.) 
Kano i prije. To isto, rukama u vis. 

Raskroöni podboceni stav, nagib napred i naglo izmjeniöno okretanje 
glave. Kano i prije. 

Izmjeniöno pruzanje jedneruke u vis, a druge strance, sa skuöivanjem. 
Zap. : Lijevu (d) ruku strance, desnu (I) u — vis!! Dva!! Izmjeniti ruke — 
jedan — dva!! itd. Ruke dole — jedan — dva!! Poslije njekog vremena izvodi 
se to glasnim ili tihim brojenjem. 

Izmjeniöno dizanje na prste i pete uz postrani upor, uz skol. klupe, 
zid ili preöice. Zap.: Lijevom rukom (d) prihvatiti se, desnom (I) podbotiti se 
— sad!! JIemjenicéno dizanje na pete i prste — jedan — dva!! itd. Izvodi se 
laganom mjerom (60 puta na öas), i kasnije uz glasno ili tiho brojenje po 
zap.: Vjezbajte — sad!! Dost!! Tijelo se ne smije suvise nagibati ni napred 
ni natrag. 

Zanozni upor jednonoske o prste sa skucenim rukama. Zap.: Lijevom 
(d) nogom u potetni — stav! Temjeniti — sad! Toy isto — jedaa — dva! itd. 
U — stav!! Kano i prije. ; : 

2. Raskroöni stav i ruke u vis, nagib natrag (napred), i pruzanje ruku 
u ivis. Neposredno slijedi: 

Raskrocni stav, ruke u vis, nagib napred i dole. Zap. : Noge strance, 
ruke u — vis!! Nagib — natrag (napred)! Pruzanje i skutivanie ruku — jedan 
— dval!! itd. Ispraviti se — sad! Nagib — napred i — dole! itd. Kano i prije. 

Prednozni lezeéi vis uz skuöivanje ruku, na Skolskim klupama. L. 136. 
Kano i prije. 

Raskroöni stav i ruke strance. Zap.: Noge i ruke strance — sad !1 ili: 
U raskroömi stav — ruke strance — sad!! | 

4, Skucivanje ruku i ruke pred prsa u potrbusnom lezecem stavu, 
na Skolskim klupama. Kano i prije. 

Sjedeéi raskroöni stav, ruke u vis i nagib natrag, na Skolskoj klupi. 
L. 137. Zap.: U potetni — stav! Ruke — u vis!l Nagib — napred! Ispra- 
vili se — sad ! itd. 

5. Nagib natrag u sjedeéem podboöenom stavu, na Skolskim klupama. 
Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Jednoruökim uporom strance, i pruzanjem i skuöivanjem jedne noge, 
uz Skolske klupe. L. 138. Druga ruka stavi se o bok. 

Okreti, po volji. 

6. Preskok iz raskroönog stava u temeljni, s podbogenim rukama. 
Zap.: Podboöiti se, noge strance — sad !! Na prste u vis! Poskok — jedan — 
dva !! itd. Vjezba se u brzini od 120 puta za minutu po brojenju vode. Ne- 
posredno slijedi : 
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Stupanje na prstima, ili: 

Iskorak jednonoäske napred i strance uz dizanje na prste, s podboöe- 
nim rukama. Kano i prije. 

7. Raskroöni stav, ruke strancoe i izmjeniöni obrat trupa. Lik 139. 
Zap.: U raskroöni stav i ruk2 strance — sad!!! TIemjenisni obraåt — jedan — 
öetiril itd. U — stavl!! 

Raskroéni stav, rake u vis I izmjen!löni postrani nagib. Kano i prije. 

8. Obicni skok napred sjednim do tri koraka zaleta1i(kasnije)s okretom. 
Zap.: Skok napred s jednim (dva, tri) korakom (ili okreotm) — sad!1t Najvise 
brojenjem do Sest. Okret se izyvodi u samom skoku i na onu stranu, s kojom 
se nogom otskakuje. 

Stupanje i tröanje, kano i prije. 

9. Suvanje ruku stranc2 u velikom öuönju. Zap.: Buke pred prsa — 
sad!! Na prste u — vis! Veliki — öucanj! Suvanje ruku stränce — jelan — 
dva!! itd. Izmjenjuje se sa: 

Skuöivanjem i praZanjen ruku u vis u straznjen nagibu. Nagib je 
neznatan. Zap: Ruke skuciti — sad!! Nagib — natrag! Pruzanje ruku — 
jedan — dva!! itd. Ispraviti se — sall U — stav!!! Ol—mor!! 


Jedanaesti (XVIL) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe, po volji. 

Nagzlo izmjeniöno okretanje glave s podboöenim rukama, uraskroönom 
velikom öuönju. Zap.: Iemjenicno (naglo) okretanie glave — jedan — föetiril! 
Jedan — dva!! itd. ; 

Izmjeniöni nagib sa sastavljenim 
stopalima, i jednom rukom u vis. 
Zap.: Lijevu ruku (d) u vis, stopala sa- 
sastaviti sad.!! Desno (Il) — nagib! Is- 
praviti se — sad!! Iemjeniti ruke — 
jedan!! Dvu!! itd. Kad se rake skuöe 
kod izmjenjivanja, rastave se stopala, 
a kod pruzanja ruke u vis, opet se saå- 
stave. Nagiblje se na protivnu stranu 
od pruzene ruke. 

Podboödeni stojeéi stav, i izmje- 
niöno dizanje koljena. Obiöna mjera 
kao i kod stupanja. 

Okreti, po volji. 


Zanozni upor jednonoske o prste 
uz skuöene ruke. Kano i prije. 





Lik 140. 
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Cijeli okret brojenjem do tri, lijevo i desno. Kano i prije. 
| 2. RaskroöCni stav, ruke u vis, nagib natrag i dizanje na prste (:). 
| Upor o zid, dotiéno pretieu ili o drugoga. Kano i prije. 
3. Izmjeniöno (naglo) okretanje glave u lezecéem prednoznom skuöenom 
visu, na Skolskim klupama. Zap.: U prednosni tezeéi — vis! Skucivauje i pru- 


J Zanje ruku — iedan — dva! TIzmjeniéno (naglo) okretanje glave — jedan — 
| öetirilV ili: Jedan — dvall itd. U — stav!! 
vanje noge. Zap.: Lijevu (d) nogu napred, ruke — wvis!! Jedan — dva!! itd. 


I 
| 
| 
I 
| Iskorak napred, ruke u vis, te skuöivanje i pruzanje ruku uz izmjenji- 
- 
IT Kod promjene nogu skuce se ruke, a na ,,dva" pruze opet u vis, te se isko- 
H ratgi drugom nogom. 

| 4. Suvanje ruku strance u potrbusnom lezecem stavu, na Skol. klupi. 
> L. 140. Zap.: U potetni — stav! Ruke pred prsa — sad!! Suvanje ruku strance 


Ho — jedan — dvu! ! itd. 
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j Lik 141 Lik 142. x 
i Izmjeniöni obrat trupa, ruke za Siju uz sastavljena stopala. Zapovijed : vå 
— Buke 2a siju i stopala sastaviti — sad!!! Izmjemiöni obrat — jedan — öetiril! 
—  Vrat i laktovi imaju se drzati Cim vise natrag, a ramena neka se ne dizu. ; 
5. Nagib natrag iz sjeda (na klupi) uz ruke za sSiju. L. 141. U poöetni 5 

Nå 


— stav! ili: Na klupe se sjesti — sad! Ruke 2a siju — sad!! Nagib — na- 
trag! Ispraviti se — sad! itd. Drzanje kano i kod prijaSnje vjezbe. Izmje- 
pjuje se så: 


0 
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Izmjenom prednoinog i zanoznog upora, poskokom, izmedu dva stolea, 
L. 142. Zap.: U 2anogni upor — sad! I=mjenu 2anoznng i prednognog upora 
poskokom — jedan — dva!! itd. U — stav!! 


Okreti i stupanje, po volji. 
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6. Izmjenlöni obrat trupa, ruke u vis i sastaviti stopala. Zap.: Sto- 
pala sastaviti i ruke u — vis! 1 Dva!! Iemjeniöni obrat trupa — jedan — £e- 
tiri! itd. 

Poskok na prstima s podboöenim rukama, na mjestu i napred. Zap. : 
Podboéöiti se — sad |! Na prste — vis! Poskok na mjestu — jedan — dva!! 
Dost!! itd. Skace se po 10 puta u 12 Zöasaka. Slijedi neposredno: 

Stupanje na prstima, ili: | 

Dizanje na prste i mali öuöganj, s podboöenim rukama, lagano. 

7. Skuöivanje i pruzanje ruku u vis u raskroönom stavu uz obrat lijevo(d). 
Zap.: U raskroöni stav i ruke u — vis!! Obrat — lijevo (d)!! Skutivanje i 
pruzganje ruku — jedan — dva!! itd. 

Izmjeniöni nagib strance u raskroönom stavu s pruzenim rukama u vis. 
Kano i prije. i 
































8.zUvodina mjestu u obiöni skok. 

Obiöni skok napred s jednim do tri koraka zaleta, i s obratom. 

Obiöni skok napred iIstrance. 

Skok u dubljinu uz zamah jedne noge, s klupe. 

Preskok”skvröeni izmedu dvije klupe. L. 143. Zap.: Skaöite — sad 'y! 
Doskok ima biti prama prijasnjemu uz brojenje uöcitelja. ; ; 

Stupanje itröanje po volji. 

9. Skuöivanje ruku i [pruZzanje u vis u strazinjem nagibu, polagano. i 
Kano i prije. i 

Sastaviti stopala, obrat lijevo (d) i suvanje ruku strance. Zap.: Ruke 
pred prsa i stopala sastaviti — sad! Obrat — tijevo (d)! Suvanje ruku strance, 


EO 
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— jedan — dva!! Obrat — napred! U — stav!1 Koljena imaju biti uvijek pra- 
Zzena. Ista vjezba u prednjem nagibu. 
Suvanje ruku strance u zanozinom uporu o Pprste, jednonoske. 
Kano i prije. 


Dvanaesti (XVIIL) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 
Pruzanje ruku u vis, strance i dole u malom Cuéenju. Zap.: Na prste 
— uu — vis! Pruzanje ruku u vis, strance i dole — sad!! itd. Brojenjem do sest. 
Smjerovi pruzanja po volji utitelja. 
Potpuni okret brojenjem do tri. 
Raskroöni stav, ruke u vis i skucivanje i pruZzanje ruku. Kano i prije. 
Izmjeniöni obrat trupa, ruke za Siju i sastaviti stopala. Kano i prije. 





Lik 145. R 
Zamah rukama, jednom u vis a drugom napred, ili jednom u vis, a 5 
drugom strance. Zap.: Lijevu (d) ruku napred, desnu (I) u — vis!! Izmjeniti 


— sad!! itd. ili: Lijevu (d) strance (l) u — vist! itd. 

Okreti i stupanja, po volji. 

Iskorak napred i strance uz dizanje na prste, s podbocenim rukama. 
Kano i prije. 

2. Raskroöni stav, ruke u vis, nagib natrag i dizanje na prste. Upor 
0 zid, pretice ili jednog druga. Kano i prije. 

Raskroöni stav ruke u vis nagib napred i dole, akoje dovoljno prostora. 


Svedska gimnastika za putke åkole. 6 
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3. Leze6i skuöeni prednozni stav, i izmjeniéno dizanje nogu, sa äkolskim 
klupama. Lik 144. Zap.: U pobetni — stav! Pruzanje i skutivanje ruku — 
jedan — dva! Iemjeniéno dizanje nogu, jedan — &etiril itd. U — stav! ! 

4. Potrbusni leze6i stav, te pruzanje i skuöivanje ruku, na skol. klu- 
pama. L. 145. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Pruzanjem ruku u vis u zanoznom uporu jednonosåke o prste, uz sku- 
öivanje ruku. Zap.: U poöetni — stav!! Pruzanje i skutivanje — jedan — 
dva!! Izmjeniti noge — jedan — dva!l itd. U — stav!! 

IzmJjJeniöni nagib strance s jednom rukom u vis, a drugom skuöenom, 
i sastavljenim stopalima. Kano i prije. 


5. Nagib natrag sa pruzenim rukama u vis, iz sjeda, na Skolskoj klupi. 
L. 146. Kano i prije. 
































Lik 147. 


Izmjenicno naglo okretanje glave u raskroönom malom öuönju, s pod- 
bocenim rukama. Kano i prije. 

6. Stojeci pruzanje ruku, u raznim smjerovima. Kano i prije. 

Iskorak napred ruke u vis i nagib natrag. Zap.: Iskorak napred i ruke 
u — vis!l Nagib — natrag! Noge izmjeniti — jedan — dva!! Ispraviti se — 
sad!! itd. Kod izmjene noge skuöe se ruke. 

7. Ruke u vis u raskroönom stavu, obrat stranoe,ipruzanje ruke u vis. 
Kano i prije. 

Izmjeniöni nagib strance u raskroönom stavu s rukama u vis. Kano 
i prije. Izmjenjuje se sa: 








— od jednoga do tri koraka i s obratom. 
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Pruzanjem ruku u vis sa sastavljenim stopalima, uz obrat strance. Zap.: 
Sastaviti stopala i ruke — vis!! Obrat — lUijevo (d)! Skubiti i pruzti ruke — 
jedan — dva!! itd. Obrat — napred! U — stav!! 

Raskroöni stav, ruke za sSiju i 
izmjeniöni postrani nagib. Lik 147. 
Zap.: Ruke 2a Sju, noge strance — 
sad !! Iemjeniöni nagib strance — jedan — 
Cetiril 

8. Obiöni skok mna mjestu, s 


obratom. 
Obiöni skok napred sa zaletom 


Skok skvröeni izmedu klupa i 
stolaca. 

Okreti i stupanje, po volji. 

9. Temeljni stav, skuöitli pruzatli 
ruke strance, L. 148. Zap.: Ruke sku- 
fiti — sad!! (Lagano) prusati  ruke 
strance — jedan! Skuöiti — dva!! itd. 
U — stav!! Kad se ruka pruza strance, 
okrenuti su dlanovi jedan proti drugomu, a Cim je ruka sa svim pruzena, 
okrenu se dlanovi dole. Kod skucivanja ruku okrenu se dlanovi gore. 

Ruke pred prsa, nagib natrag i suvanje ruku strance. Kano i prije. 















































Y > 


DT FEI Sea OAL TNE MILE, 


sä NIST 


-. 


EN | än Fa SE SE be 


Re SOV 


ret Dag Tv 


14 


mr rn Fer te ND aka IT AR Sk Fö 
id 2 Å Å T Lå Vv 


TAPE SP OA TYS 


ANT SYRA VS PRE SE SN 





D. 


VjeZbe s gimnasticnim spravama pod neposrednim vot- 
stvom wucitelja. 


Prvih $Sest dnevnih redova (A) bez gimnastiönih sprava imaju se proéi 
prije ovih vjezba. 


Sedmi (XIX.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. — Nastup i ravnanje u öelnoj i bockoj vrsti. — 
Okreti. — Stupanje s celnom i bockom vrstom. — Otvaranje i sastavlja- 
nje voda. 

Vjezbäånja od jednoga do triju koraka napred ili natrag, sa ili bez 
okreta. N. pr.: Lijevo (d, natrag celom) kren, jedan (dva ili tri) koraka napred 
(natrag) stupati stu—paj |! Jedan (dva, tri) korak napred (natrag) natrag öelom 
(dva, tri) korak natrag (napred) stupati stu—paj!! itd, Poredak se drzi prama 
volji ucitelja. ö 

Iskorak napred i strance s podboöenim rukama. Zap.: Podboöiti se — 
sud!! Iskorak napred i stranee uz glasno (tiho) brojenje — sad!! Broji se za 
obje noge do osam. U — stav!! 

Stojeci pruZzanje ruku, u raznim smjerovima. L. 30. 36. 44. Pruzanje 
ruku u vis strance, napred dolje — sad! itd. Poredak prepusta se uétitelju. 

U temeljnom podboöenom stavu dizanje na prste i mali öuganj. Lik 
35. Prelaz u öuganj izvodi se polagano. Zap.: Podbotiti se — sad!! Na prste 
u — vis! Mali — Ööuöcanj! Ispraviti se — sad! U — stav!! To isto jedan — 
öetiri! itd. 

Uvod u obiöni skok s podboöenim rukama. L. 53. Zap.: Uvod u obicönt - 
skok s glasnim (tihim) brojenjem — sad!! itd. kano i prije. : 

Okretanje glave u podboöenom stavu na prstima i u malenom öuénju. i 
L. 46. 54. Zap.: Podboöiti se — sad!! Okretanje glave u podbocenom stavu na 
prstima i u malenom öucnju, glasnim (tihim) brojenjem do dvanaest — vjezbajtell i 
itd. U — stav!! S 

2. U raskroönom stavu ruke u vis, i nagib natrag, uz straznji upor 
o preöu. L. 149. Kod poöetnog stava ne smije se nista nagibati, a opire se : 
ledima u srijedi tijela. Zap. : Noge stränce, ruke — u vis!l Nagib — natrag! 
Ispraviti se — wu vis! itd. U — stav!! Izmjenjuje se sa: 
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Lik 152. 


Lik 150. 
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Nagibom natrag u kljeöeéem podboöenom stavu, na strunjati. Lik 58. 
Zap.: U poöetni — stav!l Pedbotiti se — sad! Nogib natrag, jedan — dva! 
itd. U — stav!! 

3. Hodanje stranoe, na precicama. L. 150. Nogama se stoji na najnizoj 
preCici, a rukama se prihvati za jednu vise preöicu nad glavom. Razmak iz- 
medu ruku i nogu ima biti jednako velik, te veti od girine ramena, a nikada 
uZi. Gledati se mora u vis, a tijelo neka je dosta prislonjeno uz pretice. Po- 
micanje izvodi se lagano. Zap.: U potetni stav — sad!! Pomicanje lijevo (d) 


— sad! 
Lezeéi vis prednozni, na preCi ili vodoravnim ljestvama. L. 151. Zap. : Pri- 
hvatiti se —sad || U lezeéi vis — sad Il U — stav!! Iemjeniti, jedan — dva!! itd. 


Vise daka moze na istoj preöi vjezbati u isto vrijeme, a dobro je, da se raz- 
dijele poslije razbroja u dva, daci na obje strane sprave. 

Izmjenjuje se sa: 

Pomicanjem objeruökim gorei dole (na preöioama), uz upor objenoske. 
L. 152. Zap.: U pocetni stav — sad!" Pomicanje objerutke dolje) (gore) jedan 
— dva — tri! itd. Nogami se upre na najni?zju ili predzanju preticu. Rukama 
se hvata u visini glave. Koljena moraju uvijek ostati pruzena. Kod svröetka 
vjezbe moraju obje ruke biti na istoj precici. 

4. Potrbusni lezeci stav s podboöenim rukama, L. 60. Zap.: U poöetni 
stav — sad!! Nogama se upre o zid i sa prstima zakvaöi se o zadnju preciecun, 
a rukama se upre o pod. Zap.: Podboöiti se — sad!!! Uprijeti se o — pod! 
To isto — jedan, dval!! itd. Izmjenjuje se. så: | 

Poprijeökim potrbusnim lezeéim stavom s podboöenim 'rukama, na 
klupama. L. 61. Prstima se opire o pod.iZap.: Podbotiti se — sad!!! Uprijeti 
se — 0 pod!!! itd. U — stav! ! 

5. Lezeéi stav pruZzenim rukama, i dizanje obiju nogu u vis, na strunjaci. 
Lik 62. Zap.: U pocetni stav — sad!! Po—zorl! Dizanje nogu — jedan — 
dva! itd. U — stav!! Ustaje se naglo. Ruke su skroz pruzene, a palci okre- 
nuti k podu. Noge se dizu iz prvine vrlo neznatno, tek da se dignu sa poda, 
a kasnije do pravog kuta i jos vise. Tako se moze vjezbati s brojenjem do 
Sest. Potetni stav se obiöno zauzimlje tako, da su ruke okrenute u sredinu 
sobe, a noge k zidu. Izmjenjuje se så: 

Dizanjem nogu u prednoznom visu iz sjeda, na preci ili vodoravnim lje- 
stvama. L. 153. Zap.: U pocetni — stav! Dizanje nogu, jedar — dva! itd. Noge se 
diZzu samo neznatno. A kasnije dizu djeöaci (i djevojke ako imadu gimnastiöno 
odijelo) sve vise, koliko je samo moguce. Broji se tada do &etiri. Vjezbati se 
moze takoder sa obje strane prece. Izmjenjuje se så: 

Lezeéim potporom L. 154. Sprave: preca, klupe ili pod. Zap.: U Jle- 
Zeéi potpor — sadl! U — stav! itd. Prsti su okrenuti napred ili unutar. 
Razmak ruku ima biti u Sirini ramena. Djevojke to vjezbaju jedino ako imadu 
gimnastiöno odijelo. Izmjenjuje se sa': 
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Izmjeniöno dizanje koljena u vis, uz upor o zid ili o lanac, t. j. kad 
se jedna vrsta dräi uz ruke. Mjerilo ge uzimlje lagano, a noge se dizu, cim 
— vise je mogude. Vjezba se prama brojenju utiteljevu. Zap.: Stvorite lanac — 
— sad!! Iemjeniéno dizanje koljena, jedan — öetiri!! itd. Vrsta sene drZzi rukama 
jako, ved, jedino da se uzdrzaje ravnovesje. 

6. U raskroönom sjedu podboöiti ruke i izmjeniöno okretanjo trupa. 
Zap.: U poöetni stav — sad! Podbotiti se — sad!! Iemjenitno okretanje jedan 
— Ööetiri! itd. Kasnije se uzimlje: 

Izmjeniöno naglo okretanje, jedan — dva!! iz jedne strane na drugu. 
Akoprem se ta vjezba izvodi naglo, ima se ipak na svakoj strani njesto po- 
Cekati, te Cestito odahnuti. 

U raskroénom stavu postrani izmjeniéni nagib s podbocenim rukama. 
L. 51. Kano i prije. 

U raskroönom stavu ruke gore. Zap.: Noge strance, ruke u vist! U 
— stav!! itd. 


























Potpuni okret brojenjem do tri. 

7. Obiöni skok na mjestu i s okretom od 902. Lik 63. Zapovjed : 
Obicni skok na mjestu s [okretom lijevo (d)] potpunim okretom na lijevo (d) i 
glasnim (tihim) brojenjem — sad!!! itd. 

Obiéni skok napred. Obiöni skok napred, jedan — pet !! itd. Ovaj se 
skok izvodi u zamah ruku. 

Skok u dubljinu uz zamah jednom nogom, sa klupe. Ratuna se do 8&e- 
tiri. Noge se moraju vjezbati obje. Klupa stoji njesto podalje vd zida. Svaki 
drugi skate na protivnu stranu, ali svi na jedan put. 

Stupanje velikim ili malim krokom. 

Okreti. 

- 8. Ruke skuölti i prutiti u vis. L. 56. Zap.: Skuöiti ruke — sad !! Sku- 
Civanje i pruzanje ruku u vis, jedan — dva I! itd. U— stav!! Izmjenjuje se sa: 
; Suvanje ruku strance. Zap.: Ruke pred prsa — sad!!! Suvanje ruku, 
jedan — dra!! Pri tome ne smije se udarati rukama o prsa. 
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Osmi (XX.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 

Ruke u vis, stoj na prstima i mali öudanj. Kano i prije. 

Stojeci uvod u prosti skok, Kano i prije. 

Raskroöni stav i ruke u vis. Kano i prije. 

Tröanje u okrugu, Zap.: Tröati na okolo — sad! itd. 

Noge zatvarati, ruke za slju. L. 73. Zap.: Noge zatvoriti i ruke 2a öiju 
— sad! Dva!! itd. Sija i laktovi moraju se drzati Cim vise natrag, a ramena 
neka se ne dizu. Ne moze li se odmah ta vjezba dobro izvadati. neka se 
8 njome priceka za kasnije vrijeme. 

2. U raskroönom stavu ruke u vis i nagib natrag, napred i dole. Kano 
i prije. 

Pruzanje ruku u vis. zamahom i jednorutke. L. 61. Kano i prije. 

Ruke u vis i nagib natrag, uz upor 0 zid ili precice. Nastup dvije 
stope od preöica. Zapovjed: BRuke u vis — sad!! Nagib — natrag! Nagib 
neka bude polagan, a rukama neka se prihvati Cim vise. Ispraviti se — sad! 
itd. Slijedi ueposredno: 

Nagib napred i dole s rukama pruzenimu vis. L. 58. 64. Zap.: Nagib 

; napred (dole)! Ispraviti se na- 
pred (u vis)! itd. 

3. U lezecéem visu pomica- 
njejednoruöke napred na precCi 
uz pomoé nogu. L. 155. 156. 
Zap.: Vjegzbajte! Izmjenjuje se 
sa: Izmjeniönim (naglim) o- 
kretom glave u lezectem visu; 
i sa: Izmjeniénim dizanjem 
nogu u lezecem visu, Så pre- 
Com. L. 157. Zap.: U legeä vis — sad!! Iemjenicno (naglo) okretanje glave, 
dizanje nogu, jedan — öetiri itd. Izmjenjuje se sa: 

Dvohvatni vis i prebacivanje nogu, na dvostrukoj preti. L.158. Ako nema 
druge prece, nadomjesti se ista s dvjema klupama, koje se stave jedna na 
drugu. Noge moraju biti potpuno pruzene. Zap.: WVjezbajte! 

4. Kleöeéi raskroöni stav. ruke u vis, i nagib natrag (neznatno). Zap.: 
U potutni stav — sad! Ruke — u vist! Nagib — natrag, jedan, dva!l itd. 
U — stav!! 

Stojeéi iskorak uz dizanje na prste i s podboöenim rukama. Kano 
i prije. Å 

5. Potrbuösni lezeéi stav, podboöiti ruke i izmjeniöni (nagib), te okretanje 
glave, na strunjati. L 68. 93. Zap.: Podbotiti se — sad!! JIemjeniéno (nagib) 
okretanje glave, jedan — &etiril! itd. Izmjenjuje se sa: 
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Poprieöni potrbusni leZze6i stav s podboöenim rukama, izmjeniöno (naglo) 
okretanje glave, na klupama, gredama ili na podu lezetim pretama. Kano i prije. 

6. Leze6i potpor i pomioanje objenoåke (poskokom) napred i natrag, 
så skuöenim nogama, a kasnije s pruzenim nogama, na podu. L. 79, Zap.: 
U legeéi potpor -— sad!!| Pomicanje objenoske (spruzenim nogama) napred i natrag, 
- jedan — dval! itd. U — stav!! Tzmjenjuje se sa: 

Visom sa skucenim nogama, na preCicama, dvostrukoj preti i na ljest- 
vama. L. 159. Zap.: U potetni stav — sad dva!! To isto, jedan — dva! 1 itd. Na 
jedan je vis, a na dva skuöe se noge. Ako nema dvostruke prece, podupiru 
daci jedan drugoga za leda. 


7. Raskroöni sjed, nagib napred, podboöiti se i izmjeniöno okretanje . 


trupa, na visokim klupama. 

Raskroöni podboöeni stav i izmjeniöni postrani nagib; to isto i 8 pru- 
Zzenim rukama u vis. Izmjenjuje se sa: 

Postranim jednoruckim lezecim uporom, na niskim klupama, podu ili na 
podu polozenoj precCi, itd. L. 82. Zap.: Desno (l) postrami lezeti potpor — sad! 
VjeZzba se izvodi uvijek na obje strane, a izmedu prelaza zauzimlje se lezeci 
potpor. 

Ruke u vis, raskroöni stav i izmjeniöno okretanje trupa. L. 62. Kano 
i prije.j 

8. Obiöni skok na mjestu i s obratom (90). 

Obiöni skok napred 1 strance. Ratcuna se do pet. Skok strance izvada 
se pomocCu zamaha obiju ruku iz protivne strane na onu, kamo se skaéte. 

Obiöni skok s zaletom (na jedan do tri koraka) i kasnije s obratom. 
Broji se do Sest. Zap.: Obiöni skok s jedan do tri koraka 2aleta (8 obratom) 
— skacite! I itd. Obrat se izvada u skoku, i na onu stranu, s kojom nogom 
se konatno otskoti. Doskace se u tutnju, a prama racunu utcitelja zauzme se 
temeljni stav. Uécitelj imade ozna&titi i nogu, 8 kojom se otskakuje, a moraju 
se uvijek obje izmjeniti. | ; 

Temeljni podboödeni stav,i izmjeniöno dizanje noznih prstiju. U lagano; 
mjeri od 70 puta na éas. Zap.: Podbotiti se — sad! Izemjeniöno dizanje prstiju 
uz glasno (tiho) brojenje do dvanaest — vjeZzbajte! itd. Koljena imaju biti za 
cijelo vrijeme skroz pruzena. 

Stupanje na prstima u laganom mjerilu. 

Stupanje i okretaji, kano i prije. 

6. Ruke pred prsa i dizanje ruku strance. To isto u prednjem nagibu. 


Deveti (XXI) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. : 
Stvaranje jedne vrste iz voda i obratno. Zap.: Raebroj — u dvall &T 


vod (po jedan) se — vrstaj! Broj dva pristupi s lijeve strane, i stavi se straga 
uz broj jedan. 
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FR Izmjeniöni okret glave u podboöenom stavu na prstima. L. 46. Kano 
i prije. 

Izmjenicno pruzanje jedne ruke u vis, uz skudivanje. L. 59, Kano i prije. 

Raskroöni stav, ruke u vis i mali (veliki) öuganj. L. 76. Kano i prije. 

2. Kleöebi stav i nagib natrag, uz pozidne ljestvice. L.160. Zap.: Rule 
u— visl! Nagib — natrag — sad 11 Napred tijelom jedan, natrag — dra! To isto 
— Jjedan, dval Prihvatiti se — sad!! itd. Ruke su uvijek pruzene, jedino kad 
se tijelo pruza njesto vise napred, dizu se malo koljena. 

Leze6i potpor uz klupu, pozidne ljestvice, ili nisku klupu. Zap.: U po- 
öetni — stav ll U temetjni — stav!l Scane se na drugu strana klupe. Napred 
ce — lom!! itd. Uz precu ili klupu ima se vjeZzba uvijek izvadati s obijn 
strana sprave. Izmjenjuje se sa: 

Dizanjem na prste u straZznjem nagibu, uz upor, uz pozidne pretice. 
Nastup najvise dvije stope od sprave. L. 161. Zap.: Ruke u — vis!l Nagib — 
natrag!! Prihvatiti se — sad!! Na prste — u' vis, dva! itd. Neposredno slijedi: 

Nagib napred i natrag s pruzenim napred rukama. L. 58. 64. Kad su 
ruke dole, uzimlje se dalje: 

Osovni upor na rukama. L.162. Zap.: U potetmi — stav! U — stav!! Vi- 
sina za noge stupnjuje se uvijek po malo. 

3. Prepletanje u sjedu napred na horisontalnim ljestvama. Ako nema 
ljestva izvodi sa vjezba na dvostrukoj preci. L. 163. 164. Zap.: Poceti — sad! 
stav! Izmjenjuje se sa: 

Lezeéim zanoznim visom, na preli ili horisontalnoj ljestvi. Daci stoje 
pred precom. Prihvatiti — sad!! U — stav!! U lezeéi potpor — sad!!! U — 
To isto jedan, — dva! itd. L. 165. Kasnije: 

Izmjeniöno naglo okretanje glave u lezectem zanoznom visu. i 166. 
Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Lezetim zanoznim visom i skuöivanjem ruku, uz preöu ili horisont. lje- 
stve. Zap.: U potetm — stav! Skutivanje i pruzanje ruku, jedan — dva! 
itd. L. 99. Kano i prije. 

4. Iskorak natrag, podboöitl se i upor jednonoske o prste: L. 106. 
Zap.: Lijevo (d) iskoraöiti natrag i upor o prste — sad!! Iemjeniti — sad!! 
Dva! itd. U — stav!l Odmor!! 

Kleöeéi stav s pruZenim rukama u vis 'i nagib natrag, na strunjaCi. 
Kano i prije. 

Stojeci iskoraditi napred i strance, s podboöenim rukama i dizanjem 
na prste. L. 102. Zap.: Podboöiti se sad! Iskoratiti — sad!!! Iskoratiti napred 
(strance) uz dizanje na prsti i uz glasno (tiho) brojenje — sad!! Najvise brojiti 
do osam na svaku nogu. 

Dizanje na prste i mali öudanj uz podboöene ruke Kano i prije. 

5. U potrbuånom lezecem stavom uz skuöivanje ruku i ruke pred prsa, 
na klupi ili okrenutoj na podu preti, itd. Zap.: Upor i u potetni — stav! 
Ruke skuöiti (pred prsa) — sad!! Odmor!! To isto, jedan — dva! itd. 
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6. Uspravno pomicanje napred, izmedu dvije klupe. L. 80. Na Zap. : 
Vjezbajte! izvodi to jedan za drugim. 

Leze6i potpor i bacanje nogu napred i natrag, uz dvije klupe. Zap.: 
U pocetni — stav! Vjezbajte! 

Vis sa skuöenim koljenima i izmjeniéno pruZzanje koljena, na pozidnim 
ljestvicama. L. 167. Zap.: U poöetni — stav! Iemjeniéno pruzanje koljena, jedan 
— dva!! itd. U — stav!! Od—mor!! 

7. Upor jednoruöke stranoe, druga ruke u vis, na niskoj klupi ili podu. 
L. 83. Zap.: Lijevom rukom upor strance, desnu u — vis!l Podbobiti se — 
sad !! Iemjenivi — sad!! U — stav!! Od—mor!! 

U raskroönom stavu pruzZiti ruke u vis i izmjeniöni okret trupa. 
Kano i prije. 

8. Uvod u obiöni skok na mjestu. Kano i prije. 

Objenoski skok u dubljinu, s klupe. L. 75. Ratuna se do pet. Kasnije: 
Skacite — sad! Sljedeéi | itd. U skoku daje se zamah rukama. 

Obiöni skok s zaletom od jednoga do tri koraka i s okretom. 
Izmjenjuje se sa: | 

Skokom u dubljinu iz visa, sa preöe, horizontalnih ljestava ili uzeta. 


LL. 168. Zap.: U potetni — slav!! Skok u dubljinu, jedan — tril Doskok kano 


obitno. 

Skok s malim zaletom i sa znakom za otskok. Lik 84. Zap.: Skatite 
— sad!! Ako se skace u daljinu, oznace se 2 znaka kredom na podu: za ot- 
skok i za doskok. Ako se skate u visinu, skate se preko uzice na stalcima, 

se uzica priveZe jednim krajem za pozidnu ljestvicu, a drugi drzi uétitelj 

ili izmjenice koji od daka. Ako je vrpea sSiroka mogu I po dva ili tri na je- 
dared skakati. Kasnije skate se brzo, jedan za drugim, zap.: Jedan za drugim 
skaöite — sad !! 

Stupanje na prstima, lagano. 

Stupanje raznoliko, s potpunim okretom. 

Suvanje ruku strance, u nagibu napred i natrag. Zap. : Ruke pred 
prsa — sad!! Nagib napred (natrag)! Suvanje ruku strance, jedan — dval! 
Tepraviti.se — sad! U — stav!l Od—mor!! 


Deseti (XXIII) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 

Promjena smjera u stupanju. Kano i prije. 

U podboöenom raskroönom stavu, dizanje na prste i mali öuganj. 
L. 45. Kano i prije. 

U podboöenom raskroönom stavu, s rukama gore, dizanje na prste i 
mali öucanj. L. 76. Kano i prije. 

U raskroénom podboöenom stavu nagib napred i naglo izmjeniöno 


okretanje glave. Kano i prije. 
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Izmjeniöno obratno pruzanje ruku u vis i napred, uz skutivanje. L. 85. 
Zap.: Lijevu (d) ruku napred, desnu (1) u — visl! Dval! RBuke izmjeniti — 
sad! Dval! itd. Kasnije glasnim (tihim) brojenjem do $est. 

U protustoja izmjeniöno dizanje pete 1 prstiju, uz zid, pozidne ljestvice 
itd. L. 86. Zap.: U potetni — stav!! Iemjeniéno dizanje na pete i prste, jedan 
— dva!! itd. Izvodi se lagano, 60 vjezba najvise na minutu, kasnije uz glasno 
(tiho) brojenje titavog odjela, na zapovijed: Vjezbajtell Pozor — dost!1 Ako 
se vjezba naprotiv zida, imadu se prsti na ruci okrenuti naproti. Tijelo ne 
smije se nagnuti. 

Veliki öuéanj s podbocenim rukama. L. 87. Zap.: Podbotiti se — sad! 
Na prste u — visl! Mali — öutanj! Veliki — öucanj! Ispraviti se — sad! 


"Dole — sad! To isto, jedan — pet! itd. 


Stojeci pruzanje ruku, u raznim smjerovima. L. 30. 36. 44, Najvise bro- 
jenjem do osam. 

IskoraCiti natrag, ruke skuciti i upor Jednonoske o prste. L. 88. Zap.: 
Lijevom (d) nogom u naznateni — stav! Iemjeniti — sad! To isto, jedan — 
dva ! itd. 

2. U raskroönom stavu ruke u vis, u straznjem nagibu upor i dizanje 
na prste, uz pozidne ljestvice. L. 169. Kano i prije. Slijede neposredno: å 

U raskrocnom stava ruke u vis i nagib napred i dole. Kano i prije. 

Osovni upor na rukama. L. 162. Kano i prije. 

Sastaviti stopala, ruke za Siju i izmjeniöni obrat trupa. L. 100. Zap.: 
Sastaviti stopala i ruke 2a Sju — sad!! Izmjenicmi okret trupa, jedan — öetiri! 
U — stav!! Sija i laktovi drze se natrag, a ramena ne smiju se dizati. 

3. Penjanje na osovnom uäietu ili motci. L. 170. Zap.: Poteti — sad !! 
Dost!! Dolell Kod svakog pomicanja izmjenjuje se hvat rukama i nogama. Hvat za 
noge naucCi se laglje na motkama. Kod penjanja skuCi se trup, a uze ili motka 


drZi se medu koljenima, a ne prislanja se ni po sto u tijelo, dok se isto uz 


pomicanje ruku sa svim ne ispravi. Izmjenjuje se sa: 

Skuöenim lezetim prednozZznim visom i izmjeniönim naglim okretajem 
glave, ili iIzmjeniönim dizanjem noge u lezecéem prednoznom visu. L. 171. 144. 
— stav! Skuöiti ruke — sad!!! Iemjenicéno (naglo) okretanje glave, jedan — 
öetiril (11). Iemjeniöno diganje noge jedan — öetiri Il Izmjenjuje se sa: 

Prepletanjem unakrst, napred, gore i dole. L. 172. 173. Glava je okre- 
nuta uvijek gore. Sprava: visece horisontalne ljestve na tri razdjela, ili viseée 
osovne ljestve s tri razdjela. Zap. : Kod horisontalnih ljestva. Prepletanje una- 
lerst napred — sad! Kod osovnih ljestva: Prepletanje unakrst gore — sad! Dost! 
Dole! itd. 

4, Izmjenlöno okretanje glave u podbocenom stavu na prstima, i u 
velikom öuénju. Kano i prije. 

Kljeöeéi raskroöni stav, nagib natrag iskucivanje i pruzanje ruku u vis; 
na strunjaci. Nagib neznatan. Zap.: Kano i prije, i: Skuöivanje i pruzanje ruku 
u vis, jedan — dval! itd. 
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Stupanje na prstima. 
Okreti. 
5. Leze6i stav i pruzanje ruku u vis, na strunjaCi. L. 174. Zap. : U le- 
Zeöi stav — sad! Ruke u — visll U — stav!! To isto, jedan — dva!1 itd. 


Popreöni potrbusni leze6i stav s rukama gore (:), na klupi ili preti. 
L. 91. Zap.: U naznateni — stav! Od—mor!! To isto, jedan — dva!l Kasnije: 

Popreöni potrbuöni leze6i stav sa skuölvanjem i pruzanjem rukn u vis(:) 
Izmjenjuje. se sa: 

Popreönim potrbusnim lezeéim stavom i SON AnJe ruku strance (:). 
Kano i prije. 

6. Nagib natrag iz sjeda s podboöenim rukama, na klupi. L. 72. Zap.: 
U naznaceni — stav! Podboöiti se — sad!! Nagib — Napa Ispraviti se — 
sad! To isto, jedan — dva! itd. Izmjenjuje se sa: 

Nagibom natrag iz sjeda, na podu (strunjaCi) (:). L. 92. Kano i prije. 
U prvom i drugom slugaju tacke 6. moze se dak upirati i za pozidne ljestvice. 
Izmjenjvje se sa: 

Visom sa skuögenim Koljensma uz pruzanje koljena napred. Lik 175. 
Zap.: U naznacenmi — stav! PruZiti koljena — jedan! Skucti — dva! To isto, 
— dva! itd. U — stav!! 

7. Lezecti vodoravni upor jednorucke stranoce, drugom se rukom podboöiti 
i rastavljanje i sastavljanje stopala, gornja noga na niskoj klupi. L. 94, Prije 


se &ini lezecti potpor. Zap.: Lijevo (d) u naznateni — stav! Sastaviti i rasta- 
viti stopala, jedan — dva! Na ,jedan" sastavi se donja noga s gornjom. Izmje- 
niti — stav! Jedan — dva! Na ,jedan" prede se najprije u lezeéi potpor, a 


na ,dva”" u potpor strance. Noge imadu biti uvijek praZzene, bokovi uspravni 
i trup pruzen. Ruka na koju se opire, mora biti takoder pruzena. Vjeiba se 
izvodi na obim stranama sprave. 

Raskroöni stav s pruzenim rukama u vis, I izmjeniéni o kret i nagib 
trupa strance. Kano i prije. 

Skok u dubljinu uz öetvrt okreta, s pozidnih ljestvica ili dvostruke 
prece, tijelo okrenuto k ljestvicama. Visina se opredjeljuje po volji prama raz- 
voju djecaka. L. 176. Zap.: Na treéu (öetvrtu itd.) ljestvicu u vis! Skok u du- 
bljinu, jedan — öetiri! Na ,jedan" veliki öudanj na ljestvici, na ,dva" skok 
u Cucanj, na ,tris na prste u vis, na ,Cetiri" u temeljni stav. Gore na lje- 
stvicama stoji se u spetnom stavu, a ruke u visini glave, padlaktica u istoj 
erti s ramenima. 

Obiöni skok. Kano i prije. 

Skok u dubljinu s zaletom, sa klupa. L. 95. Zap.: Skacite — sad! 
Kasnije skate se brzo, jedan za drugim. 

Stupanje na prstima, lagano. Izmjenjuje se sa: 

Uvodom u sastavljeni skok, na preti. L. 177. 178. Zap.: Zaskoöiti, jedan 
— dva!! Stoji se dva koraka od prete, te se na ,jedan" doskoöi na daljinu 
od jednog koraka pred preöu i uhvati se rukama za preöu. Na ,dva" zaskoci 
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se u upor objeruéke na precu. Otskoöiti — tri, tetiril! Na tri” utini se zamah 
tijelom, na , öetiri" doskoti se u Cucanj, na ,pet” se ispravi na prste, a na 
»Sest" zauzme se temeljni stav. 7 

Obiöni skok. Zap.: Kano i prije. 

Stupanje na prstima. Kano i prije. 

9. U velikom öuénju ruke pred prsaisuvanje ruku strance. Zap.: BRuke 


pred prsa — sad !! Na prste u — vis! Veliki — Cucanj | Suvanje ruku strance, 
jedan, — dva!l! itd. Ispraviti se — sad! U.— stav!! Od—mor!! 


Jedanaesti (XXIII.) dnevni red. 


1. Redovne vjezibe. : 





U raskrocnom stavu veliki öudanj i (naglo)izmjeniöno okretanje gla ve 


L. 97. Zap.: Kano i prije. 
Sastaviti stopala, jednu ruku u vis i NÄRA strance. Zap.: Stopala sasto- 


 viti i lijevu (d) ruku u — vis, dva!! Nagib — desno (I)! Ispraviti se — sad! 


RBuke izmjeniti — jedan, dva!! itd. Dotim se kod izmjenjivanja na ,jedan” 
skuce ruke, sastavljaju se "istodobno i stopala na »dvar. Nagiblje se na pro- 
tivnu stranu od pruzene ruke. 

U protustoju izmjeniöno dizanje koljena u vis. SR 71. Lagani takt a 
brzo dizanje. Uz zid ili lanac. Zap.: Ruke 0 zid (na ramena) — sad! Iemje- 
nicno dizanje koljena, jedan — dvu!! itd. U — stav!! Ako se vjezba izvodi 
8 lancem, okrene se vod, a drugi izvode to isto kano i prije prvi. 


Iskoraöiti natrag, ruke skuöiti i upor jednonoske o prste. L. 88. Zap. : 
Kano 1 prije. 

2. Pruzanje ruku u vis u raskroönom stavu i prednjem (straznjem) na- 
gibu. L. 98. 99. Zap.: Noge strance, ruke u — vis!! Nagib — napred (natrag)! 
Pruzanje i skutivanje ruku jedan, dva!! itd. Izpraviti se — sad! U — stav!! 

Sastaviti stopala, ruke za Siju i izmjeniöni obrat trupa. Zap.: Stopala 
sastaviti i ruke 2a sju — sad!! TIemjenitmi obrat, jedan — öetirit itd. U — 
stav! Od—mor!! Sija i laktovi drée se natrag, a ramena ne smiju se dizati. 

3. Lezeéi zanozni vis i skuöivanje ruku, na preti ili ljestvama. Zap.: 
U nazgnateni — stav! Skuöiti i pruziti ruke, jedan — dva!! U — stav!! Tzmje- 
njuje se sa: 

Mijenjanjem iz zanoznog u prednoäini lezeél vis, na preti ili ljestvama. 
Zap.: Prihvatite se — sad!! U 2zanozmi (prednosni)lededi — vis!) Mijenjanje iz 
prednjeg u straänji leZeéi vis, jedan, dva!! itd. U — stav!l L. 179. Izmjenjuje 


Se så: 
Prepletanjem u vis, na osovnim ljestvama. L. 180. Zapov.: Prepletanje 


gore — sad!1 Dost!! Dolel! itd. Prepletanje izvodi se izmjenice, t. j. gore 


preplige se 8 lijeve na desnu stranu, a dole obratno. Glava je uvijek okrenuta 
u vis, te se kod prepletanja gore poöinje rukama, a dole nogama. Ako imamo 
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tu dvoredne ljestve, izvodi se prepletanje brzo t. j. jedan za drugim ide gore 
"i dole. Izmjenjuje se sa: | 2 é 
Prepletanjem unakrst naprijed. L. :172. 173. Kano prije na. horizontalnoj 
» trorednoj ljestvi. 
4. Raskroöni kleceéi stav, nagib natrag i skucivanje i pruzanje ruku 
a vis, na strunjaCi. Nagib neznatan. Kano i prije. 
; i Uraskrodnom stavu na prstima i s podbocenim rukama, poskakivanje na 
mjestu. L. 101. Zap. : Podbociti se i noge stramce — sad!! Na prste — u vis! 
, Poskakivanje na mjestu, jedan, dva!! Na ,jedan" se sastave noge, na ,dva"” 
"ge rastave. Vjézba se uz utiteljevo racunanje, a izvodi se 12 puta za 10 se- 
"kunda, ili obicno 120 puta na minutu. Slijedi neposredno: 


”dizanje na prste uz podbodene ruke. Kano i prije. 
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Lik 179 


Sastaviti stopala, ruke u vis i izmjeniöni obrat. L. 103. Zap): Stopala 





sastavili i ruke u vis — dva!! Iemjeniéni obrat, jedan — öetiri! itd. U — stav!! 
5. Zanoini upor jednonoske uz podboöene ruke (:): LD. 181. Sprave: 
H klupe, pozidne ljestvice ili preöca. Zapovjed : Podboöiti se — sad!! Lijevom 
; (d) nogom zanoZzni upor — sad!!! Noge prihvatiti — sad!! ako se vjeZzba iz- 
i vada na preéCi ili klupama. Izmjeniti noge, jedan — dva! Na ,jedan" prikljuöi 





se straZnja noga, a na ,dva" utini se zanoZzni upor drugom nogom. 
Jednonoske zanoZzni upor za prste uz skuöivanje ruku i ruke pred 
prsa. L. 88. Kano i prije. Kasnije : 


| 
| Jednonoske zanozni upor za prste uz suvanje ruku strance i pruzanje 
I ruku. Zap.: Kano i prije. 

| 





Stupanje na prstima, lagano; ili: Iskoracivanje napred i strance uz . 
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6. Vodoravni leZzeéi upor i (naglo) izmjeniöno okretanje glave, na klupi 
preti ili na pozidnim ljestvicama. Zap.: U naznaöeni — stav! Izmjeniöno (nagloy 
okretanje glave, jedan — dva!! ili Lijevo (d) — gled!! U — stav!! Izmje- 
njuje se sa: 

Pomicanjem strance u lezecem potporu, na klupi, preöi ili podu. Zap. : 
U lezeåi potpor — sad! Pomicanje lijevo (d) strance, jedan — dva / Kasnije sve 
brze a dapace i bez brojenja na zap.: Poöceti — sad! Dost!! U — stav!! 

7. Upor strance jednoruöke, drugom rukom hvat za preöu ili pozidnu 
ljestviou. L. 182. Zap.: Lijevorutke (d) u naznateni — stav! Izmjeniti stavt 
jedan — dva! Na jedan se dolazi u lezeégi potpor, na ,dva” u temeljni stav. 
O temeljni — stav — dva ! 

Raskroöni stav s pruzenim rukamwa u vis, obrat lijevo (d) i skuöivanje 
' i pruzanje ruku u vis, L. 105. Zapovvjed: Noge strance i ruke u vis!! ÖObrat 
— lijevo (d)! Skuöiti i prugati ruke u vis, jedan — dva!! Mi bez raönunjanja. 
Dost!! Obrat — napred! U — stav!! 

Iskoraöiti napred i ruke u vis, uz izmjenjivanje nogu. L. 106. Zap.: 
Lijevom (d) nogom iskoratciti napred i ruke u — vis, dvu!! Izmjeniti sad, dva!! 
itd. Kod mjenjanja skuce se uvijek najprije ruke, a kad se iskorati, pruze se 
i ruke u vis. 

8. Uvod u sastavljeni skok. L. 177. 178. Kano i prije. 

Obiöni skok. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Uvodom u sastavljeni skok s öetvrt okreta, na preCi ili vodoravnojljestvi. 
Skate se kano i kod obiénog uvoda u sastavljeni skok, jedino da se pridräzi 
na spravi uvijek jedna ruka, koja mora biti pruzena. L. 183. Zap.: Kano 


i prije. 

Stojeci nagib natrag i skuölvanje i pruzanje ruku u vis. L. 96. Nagib 
neznatan. Zap.: Ruke skuöciti — sad !! Nagib — natrag! Pruzanje ruku u vis 
— Jjedan, dva!! Ispraviti se — sad! U — stav!! 


Ruke pred prsa, stopala sastaviti, okret i suvanje ruku stranoe. L. 108. 
Zap.: Ruke pred prsa i stopala sastaviti — sad!! Obrat — lijevo (d)1 Suvanje 
ruku strance, jedan, dva!l Obrat — napred! U —- stav!! Koljena su za cijelo 
vrijeme vjezbanja pruzena. 

Ruke pred prsa, nagib napred i suvanje ruku strance. Kano i prije. 


Dvanaesti (XXIV.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 
U raskroönom stavu veliki öudan] i skudivanje i pruianje ruku ua vis 


L. 109. Kano i prije. 

Uvod u prosti skok. Kano i prije. 

Stopala sastaviti, ruke za Siju 1 izmjeniöni obrat trupa. L. 100. Kano 
i prije. 
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Izmjeniöno obratno prukanje rukn, jednu ruku u vis, drugu napred, 1 
jednu u vis, drugustrance, uz skucivanje. L. 85. 111. Zap. : Lijevu (d) ruku 
napred, desnu (l) — u vis, dva!l Iemjeniti — sad!! itd. U — stav!! 
| Okreti i stupanje. 

2. Upor u straznjem nagibu i izmjeniöno dizanje koljena, uz pozidne 
ljestvice. L. 184. Zap.: Ruke u — vist! Nagib natrag| Prihvatiti se — sad 


Iemjeniéno dizanje koljena jedan, — öetiril! PDaci se imadu staviti ledimice pred 
pozidne ljestvice. Kod dizanja imade se koljeno okrenuti van, a prsti pruZiti. 
Ispraviti se — sad! Ruke dole — sad !! Neposredno slijedi: 


Osovni upor na ruke. L. 162. Kano i prije. 

8. Lezeci zanoznl vis i pomicanje jednorucke strance, na preti ili vodo- 
ravnim ljestvama. L. 185. Zap.: U naznaöeni — stav! Pomicanje lijevo (d) — 
sad!l Dost!! U — stav!! Izmjenjuje se sa: 

Penjanjem na uZzetu ili drvenoj motci. L. 170. Zap.: Kano i prije. Izmje- 
njuje 3e sa: 

Prepletanjem napred na horisontalnim ljestvama, te prepletanjem unakrst, 
i gore i dole na osovnim ljestvama. L. 163. 164. 172. 173. 180. Kasnije se 
uzimlje jos: | 

Prepletanje unakrst s glavom dole. L. 186. 

4. Zanozni upor jednonoske i pruZzanje ruku raznosmjerno. Lik 113. 
Kano i prije. 

Na prstima s podbocenim rukama poskakivanje napred i na mjestu. 
L. 115. Zap.: Podboöiti se — sad!! Na mjestu (napred) poskakivanje jedan — 
dval! Daost!! Vjezba se izvodi brzo od prilike 10 poskoka na 12 sekunda. Ne- 
posredno slijedi : ; 

Stupanje na prstima, u laganoj mjeri. Poskakivanje napred, vjezba se 
lako i. kano tröanje u krugu. 

Iskoraciti napred i strance uz dizanje na prste, i uz podbocene ruke. 
Kano i prije. ; j 

Sastaviti stopala, jednu ruku u vis i nagib stranoe. Zap.: Stopala sa- 
staviti, lijevu (d) ruku — u vis! Nagib — desno (l!' Ispraviti se — sad! To 
isto — jedan — dva! Izmjeniti — sad — dva!! itd. U — stav!! 

Podboéeni stojeéi stav i izmjeniöno dizanje koljena u vis. L. 114. Uz 
obiöni takt od stupanja. Zap.: Podbobiti se — sad!! Uze izmjenicno dizanje ko- 
ljena na mjestu stupati stu—paj I! Dost!l itd. 

Okreti i stupanja, kano i prije. 

5. Upor zanoini na spravi i skuöiti ruke, Uz pozidne ljestvice, klupu 
ili preönu (:). 1. 187. Zap.: Kano i prije. 

Upor zanoini na spravi i skuöditi ipruiiti ruke u vis (lagano). Lik 104. 
188. Zap.: Kano i prije. 

6. Upor prednozni (na spravi) i nagib natrag uz podboöene ruke. 
Uz pozidne ljestvice, preöu ili klupu (:). L. 116. 189. Zap.: Lijevom (d) no- 
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gom uprijeti se — sad!!! Podbotiti se — sad '! Nagib — natrag! Ispraviti se 
sad! itd. Noge izmjeniti — sad! itd. Koljena imadu biti uvijek pruzena, a 
upor za trecu najvise Cetvrtu preöicu. Teziste imade iéi kroz stojetu nogu. 
NozZznim prstima upre se öyrsto o preöicu. Izmjenjuje se sa: 

Stojem na rukama, uz preöu. L. 190. Zap.: Ruke — u vis!l Noagib — 
napred | Dole! Stoj na ruke — sad!l U — stav!! na äto se ide rukama napred 
do osovnog upora na ruke. Vjezbe se izvadaju naglo. 

Pomicanje stranoce u lezeöem potporu, uz preöu, klupe ili na podu. 
L. 117. Kano i prije. 

7. Postrani lezeöki potpor uz upor jednoruöke i dizanje jedne noge, 
uz pozidne ljestvice ili vodoravne niske ljestve. L. 191. Zap.: Kano i prije. 

Podboöiti ruke, jednom nogom upor na spravi i nagib strance, uz po- 
zidne ljestvice, klupu ili preöu (:). L. 192. Zap. : Lijevom (d) nogom se uprijeti 














Lik 188. S Lik 189. 


1 ruke podbotiti — sad! Nagib — desno (I)! Ispraviti se — u vis! itd. U — 
stav!! Natrag (napred) öe—lom!! Desnom (I) nogom uprijeti se — sad! itd. 
Obje noge imadu biti pruzene, a ona koja stoji, osovna. Upire se za trecu, 
najvise Cetvyrtu precicu. Nagib izvodi se uvijek od sprave. 

Stopala sastaviti, obrat lijevo (d) i skudivanje i pruzanje ruku u vis. 
L. 120. Zap. : Kano i prije. 

8. Uvod u prekopit, na preti. Zap. : Zaskoöiti u upor — jedan — dva!l 
Prekopit — tri, öetiri, pet — $est!! Kod ,tri" 'promjeni se nadhvat u pot- 
hvat. Iz prvine vjezba se polagano, a kasnije se spoje brojevi. Nastupa se 
dva koraka pred spravom. SR 

Na jedan se priskotöi korak blize do preöe, za koju se uhvati obim ru- 
kama. Lik 193. Na dva zaskoöi se na preöu u upor, na tri promjeni se 
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hvat. Na öetiri utini se prekopit, na pet dode se na drugu stranu prete i 
ostaje u uporu u straznjem jakom nagibu. Na Sest se ispravi. 

Prosti skok i skok u dubljinu. Kano i prije. 

Skok izmedu dvostruke preöe sa zaletom. L. 194. Zap.: Skaöite, prvi 
— sad !! sljedeéi — sad |! itd. 

Postrani skok u dubljinu, sa pozidnih ljestvica. Stoji se na jednoj nozi, 
a prihvati se jednom rukom. Noga i ruke su pruzene. Zap.: Na pretice u 
lijevi (desni) — stav! Skok uw dubljinu, jedan — tetiri!l! itd. Na jedan daje se 
zamah prostom rukom i prostom nogom. Kasnije se zapovijeda tek: Jedan za 
drugim — sad!!! ; 

Skok u dubljinu iz visa, så preCtica. L. 195. Zap.: U obictnmi — vis! Skok 
jedan — öetiri!l Na jedan daje se nogama zamah napred. 

Stupanje i okreti. : 

9. Suvanje ruku strance u zanoznom uporu jednonoske. Kano i prije. 

Jednom nogom iskoracditi napred, ruke u vis i nagib natrag. Kano 
FPLIjec 

Stojeci dizati ruke (lagano) strance i u vis, a spustati stranoe i dole. 
Zap.: Dizanje ruku strance i u vis, spustanje strance i dole, jedan — öediri! 
itd. Kad se dizu ruke strance i u, vis okrenuti su dlanovi gore, isto tako i 
dok se opet spustaju strance. Kod ,tri" se dlanovi okrenu dole za spustanja dole. 


Trinaesti (XXV.) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. | 

Raskroöni stav, dizanje na prste, ruke u vis i öuöanj. Kano i prije. 
Stojeél pruzanje ruku, raznosmjerno. 

Potpuni okret brojenjem do tri. 

Sastaviti stopala, jedrnu ruku u vis i nagib strance. Kano i prije. 


2. Ruke u vis, nagib natrag; upor i izmjeniöno pruzanje jednog ko- 


ljenå. Zap.: K pozidnim ljestvicam — sad! Mali korak napred — sad!1 RBuke 
u — vis, dvall Nagib natrag i upor — sad! TIemjenitno dizanje i prusanje 
koljena, jedan — dva!! itd. Izmjenjuju se obje noge. Neposredno slijedi: 

Osovni upor na rukama. Kano i prije. 

3. Prepletanja, kano i prije. Izmjenjuje se så: 

Penjanjem na kosom uzetu, ili motcei. Poöinje se najprije vjezbanjem na 
mjestu. Zap.: Prihvatiti se — sad!! Prebaciti lijevu (d) nogu, jedan — desnu 
(l) — dra!! itd. Za tim se zapovijeda: Napred!! ili Gorel! Dost!1 Dole!! 
L. 196. Izmjenjuje se sa: 

Pomioanjem u visu napred i natrag, na preci ili vodoravnim ljestvama. 
L. 197. Zap.: Gore, napred, dost i — dole!! Vjezbu izvodi jedan za dragim. 
Tzmjenjuje se sa: 

Pomicanjem strance u nathvatu, desno i lijevo, na preti ili vodoravnim 
ljestvama. L. 198. Zap.: Kano i prije. 
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4. Zanoini upor jednonoske i ruke u vis, na prelici, preöi ili klupi (:). 
L. 199. Zap.: Lijevom (d) nogom u zanoäni upor — 8ad! RBuke u — vist f2- 
mjeniti sad! 

Stoj na rukama, uz preöu. L. 190. 

Ruke za sSiju, stopala sastavitl! i izmjeniöni obrat trupa. Kano i prije. 

5. PrednozZni upor jednonoske, nagib natrag i ruke u vig, uz preCice, 
preöu ili klupu (:). Kano i prije. L. 200. Neposredno slijedi: 

Uvod u obiöni skok, bez i sa podbogenim rukama. 
; 6. Raskroöni stav, ruke strance i izmjeniöni nagli obrat trupa. Kano 
i prije. 

Raskroöni stav, ruke u vis i izmjeniöni postrani nagli obrat trupa. 




















Lik 198. Lik 199. 


Zap.: Kano i prije. Kod naglog obrata izvada se isti na jedan takt. Izmedu 
svakog obrata ima se toliko stati, da se moze dobro odahnuti. Izmjenjuje se sa: 


Uporom postranim jednonoske, ruke u vis. L. 201. Sprave: Precice, 
preCa ili klupa (:). Zap.: Lijevom (d) nogom upor strance, ruke u — vis!l Nagib 
— desno (I)! itd. Kasnije se uzimlje: 

Ruke u vis, nagib strance uz oslon i dizanje noge. L. 202. Zap.: Ruke 
u — vist! Nagib — desno (d)! Dizganje noge, jedan — dva!! Vjezba se uz 
precu, uz koju se imadu daci strance staviti. Oslon kod nagiba na precu 
imade biti u visini bokova. 

7. Vjezbe hodanja u ravnoteiju, na preöi ili klupi. L. 203. Zap.: Vje2- 
bajtel Koljena se imadu lagano prignuti kod svakog koraka. Ne smije se pogled 
oboriti nice. Ruke se pruze strance i dizu i spustaju prama potrebi. 
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Lik 200. 




















Lik 203. 
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Stupanje i okreti. 

Veliki öuöanj i poskakivanje. L. 87. Zap.: Veliki tutanj — sad! Poslolc 
napred (na mjestu) — sad!! Izyodi se brzo. Slijedi neposredno: 

Iskoraöivanje napred (strance) uz dizanje na prste i podboöene ruke. 
Kano i prije, ili: 

Lagano stupanje na prstima. 

8. Preskok skvröeni, sa zaletom. L. 204. Zap.: Prvi — sad!!! Sljedeéi 
— sad!! itd. Po $to su se daci izvjeZbali, skacu jedan za drugim. 

Obiöni skok. Izmjenjuje se så: 

Preskokom preko dvostruke preöe. L. 205. Zap.: Prvi — sad! itd. 
Ponajprije se zaskoöi u upor objerucke, na sto se prihvati onom rukom, na 
koju stranu se izvodi preskok, za donju preöu, i izvede se preskok odboéni. 
Prece su razmaknute prama veligini vjezbajudih. 

Prosti skok, po volji. Izmjenjuje se sa: 

Preskokom preko preöe, strance. L. 206. Noge imadu biti pruzene.j 

Prosti skok, po volji. | E 

9. Raskroöni stav, ruke u vis, nagib natrag uz upor i pruzZzanje i sku- 
öivanje ruku, uz precu. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Pruzanjem ruku u vis u straznjem nagibu. 

Dizanje na prste, podbociti se i skuöivanje I pruzanje koljena (öuöanj), 
lagano. Kano i prije. | 


Cetrnaesti (XXVL) dnevni red. 


1. Redovne vjezbe. 
Iskorak strance i podboöiti se uz dizanje na prste i skuöivanje i pru- 


Zanje keljena. Zap.: Podboötiti se — sad |! Iskorak strance uz dizanje na prste 
i skucivanje i pruzanje, koljena — sad!! Najvise brojenjem do sSest na svaku 
nogu. 


Veliki öuéanj i pruZzanje raznosmjerno, prama volji uöitelja. L. 110. 
Broj vjezba jest 60 na éas. Izmjenjuje se sa: 

Pruzanjem ruku u raskrocönom velikom öuönju. L. 109. Kano i prije. 
Slijedi neposredno : 

Dizanje na prste uz skuöivanje koljena i lagano dizanje ruku strance 
i u vis i spustanje strance i dole uz pruzena koljena. Izvodi se brojenjem 
do dva, i to iz prvine glasuim. Na ,jedan" ruke strance, na ,dva” öucanj i 
ruke u vis, itd. 

2. Upor u strazinjem nagibu i pruzanje te skuöivanje ruku. Nastup tri 
stope od ljestvica. Zapovjed: Ruke u — visll Nagib — natrag! Iprijeti 
se — sad!! Skutivanje i pruzanje ruku, jedan — dva!l Ispraviti se u — vis! 
Ruke dole sad!! Od—morl!! itd. Slijedi neposredno: 

Osovni upor za prste. L. 162. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 
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Visom naglavce, na pozidnim ljestvicama. IL. 209, Zap.: U naznateni 
stav — sad! Nuzna velika pozornost. 

3. Izmjena iz lezeöeg visa prednoznog u zanoäni, na preti ili vodorav- 

nim ljestvama. L. 179. Zap.: Izmjenitni prednogni i zanosni leZeti vis, jedan — 

—dva! U — stav!! itd. Izmjenjuje se sa: 

Penjanjem na kosom' uzetu ili motci. L. 196. Kano i prije. 

Penjanje na kosom uzetu nuzglavce. L. 210. Izmjenjuje se sa: 

Prepletanjem na okolo, gore i dole. L. 211. 212. Izvodi se okolo srednje 
od triju motaka kod dvostrukih ljestva. Jedan dan neka se preplice desnom 
rukom napred, a drugi dan lijevom rukom napred. 
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StojJ na Jednoj nozli, podboöiti ruke i nagib napred, druga noga je na- 
trag pruzena. L. 213. Zap.: Podbociti se — sad! Lijevom (d) nogom, u nazna- 
Cert — stav! Iezmjemiti — sad! Dva! itd. 

Ruke strance, jednu nogu prednoziiti i skok. L. 214. Lijevom (d) nogom 
u nagnaceni — stav! Poskok napred, jedan — dva! Vjezba se izvodi polagano. 
Kad se zapovjeda ,,dost", zauzimlje se odmah temeljni stav. 

6. Podboöiti se, upor prednozni i nagib natrag. Sprave : Pretice, klupa 


ili preöa (:). L. 116. 189. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 


Upor prednozni uz nagib natrag s pruzenim rukama u vis. L. 200. 
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Vis ledimioe i dizanje nogu u vis, na pozidnim ljestvicama, dvostrukoj 
preci ili horisontalnim ljestvama. L. 215. Zap.: Kano i prije. 

Vodoravni izdriaj, na ljestvama. L, 216. Zap.: U vodoravni izdräéaj — 
, sad! itd. Kasnije iza mnogo vjezbanja : 

Stoj na rukama, uz upor na zid ili preölioe. L.217. Vjezba se izvodi brzo. 

6. Ruke u vis, Jednonoske upor strance i nagib strance. Lik 201. 
Kano i prije. 

Ruke u vis, upor i nagib strance uz dizanje jedne noge. Kasnije : 

Prekopit na rukama strance. L. 218. Zap.: Noge strance, ruke u — vis! 
Prekopit lijevo (d) strance, jedan — tri! Na ,jedan” podaje se zamah Zitavim 
 tijelom, na ,dva" ucini se prekopit, a na ,trit doäde opet u raskrocni stav 
s rukama u vis. 

7. Hodanje u vis na pozidnim ljestvicama. L. 219. Zap.: Gore, dost, — 
dole! itd. Kod hodanja pomice se uvijek prstima ruka i noga. Ista se vjezba 
najprije izvada na mjestima i s glasnim brojenjem. 
= 8. Prosti skok, po volji. Kano i prije. 

Pruzeni skok izmedu dvostruke preöe sa zaletom L. 194. Kano i prije. 

Skok na juris, na klupi postavljenoj koso na preCice ili preöu. Tröi se 
gore po jednoj, a dolje po drugoj klupi. Tréöati ima se u dovoljnom raz- 
maku. L. 220. 

Skvröeni preskok sa zaletom, preko sedla na preöama ili konju ili preko 
lanca. L. 204. 221. 

Preskok pruzeni strance na preöl sa zaletom. Kano i prije. L. 206. 

Prekopit, jedan za drugim, na preöama. Nije za djevojke. Daci morajua 
paziti, da ne izvadaju prebrzo vjezbu jedan za drugim. 

Prosti skok strance uz zamah jednom nogom prednozno unakrst. L. 222. 
Zap. : Skok lijevo (d) strance — sad!! — öetiri!! 

9. Dizanje ruku strance i u vis, spustanje strance dole. Brojenjem 
do eCetiri. 

Dizanje ruku napred, gore i spustanje strance dole. L. 228. Oboje se 
izvodi polagano. 

Nasrt napred i suvanje ruku strance. L. 224. Zap. Nasrt napred i ruke 
pred prsa — sad!! Dva!! Na ,dva" se iskoraöi napred. Kad se izmjenjuje 
kasnije noga, stave se i ruke pred prsa. 
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Lik 224 


Lik 222 


E. 
VjeZzbe sa spravama. Vodenje odjela uz pomoét prednjaka. 


Prvih 6 dnevnih redova (A) imadu se svakako prije toga proéi. 


Sedmi dnevni red. 


Djeca se n. pr. razdjele u 4 odjela tako, da su najjaci u prvom odjelu, 
a najslabiji u Cetyrtom. Vjezbu u visu i skok vode za sva 4 odjela prednjaci 
sami ali pod nadzorom ucitelja. Ostale vjezbe vodi ucitelj sam zajednicki sa 
sva BCetiri odjela. 


Redovne vjezbe, uzimlju se pred brojem prvim u svakom dnevnom redu. 


1. Raskroöni stav i ruke u vis. Zap.: Noge strance, ruke u — visl! U 
stav !! itd. 
Raskroöni stav i ruke strance. Zap.: Noge i ruke strance — sad! itd. 


Veliki' öutanj, podbotiti se i (naglo) okretanje glave. L. 87. Zap.: Pod- 
bobiti se — sad!! TIskorak strance i napred jedan — osam!! Uz glasno ili tiho 


brojenje. 
Iskorak strance i napred s podboöenim rukama. Zap.: Podbotiti se — 
sad !! Iskorak strance i napred jedan — ovsam!! Uz glasno ili tiho brojenje. 


2. Raskroöni kleceéi stav, podboöiti se i neznatni nagib natrag. Zap.: 
U potetni — stav! Podboöiti se — sad!!! Nagib natrag — jedan, dva! itd. U 
— stav!!! 

Raskrotni stav, ruke u vis i nagib natrag, napred i dole. 

3. Pruzanje ruku gore, napred, strance i dole. L. 30. 36. 44. Brojenje 
glasno i tiho, najvise do osam, a 60 vjezba na Cas. Kano i prije. 

Dizanje na prste i öuganj. L. 35. Kano i prije. 

Podboöiti se i izmjeniöno dizanje noinih prstiju. Od prilike 70 vjezba 
na öas. Kano i prije. 

Öetvrti otsjek, vjezbe u visu, vjezba se pod ravnanjem prednjaka. 


Prvi odjel. 


4. Prepletanje unakrst (glavom) i dole (nogama) ra trositrukoj ljestvi. 
L. 172. 173. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 
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Prednoiznim lezecim visom sa skuöenim rukama i izmjenicnim okre- 
tajem glave. L. 171. Sprava: preöa ili vodoravne ljestve. Kano i prije. 
Prednoäini lezeéi vis uz dizanje jedne noge. L. 144. Kano i prije. 


Drugi odjel. 


4. Penjanje, na osovnom uzZetu ili drvenoj motci. L. 170. Kano i prije. 

Zanoizni lezeéi vis, na preCi, ljestvama ili preticama. L. 165. Kasnije. 

Zanozni lezeé1 vis i naglo okretanje glave. Kano i prije. 

Zanoini lezeci vis i skuöivanje ruku. L. 165. 90. Kano i prije. 

Prepletanje napred, fglavom napred. L. 163. 164. Na horisontalnim : 
ljestvama ili na dvostrukoj preti. 


Treti odjel. 


4. Lezeti prednozni vis i pomicanje napred, na preti ili horisontalnoj 
ljestvi. L. 155. 156. Izprvine pomotu nogu. Kasnije. 

Prednozni lezeci vis i skuöivanje ruku, na preCi i ljestvama. L. 136. 

Penjanje na okomitom uzetu ili drvenim motkama. S rukama i s nogama 
ima se hvat svaki puta izmjeniti. Hvat s nogama nauci se najlaglje na miestu 
i na dryenim motkama. Za penjanje ne smije biti trup 'skuten, nego pruzen. 


Cetyrti odjel. 


Pomicanje izmjenieno jednoruöke dole i gore u stoju na pozidnim 
ljestvicama. L. 152. Stane se na najdonju ili predzadnju precicu, a hvat rukama 
jest u istoj visini s glavom. Koljena imadu biti za vjezbe pruzena. Pomicanje 


ima se svrsiti obim rukama na istoj preCici. Zap.: U pocetni — stav! Pomi- 
canje izmjenitno jednorucke dole (gore) jedan — dva! itd. Kasnije: 


Prednozni lezeé6i vis, na preCi ili ljestvama. L. 151. Zap.: Prihvatiti se 
sad!! U potetni — stav!! U temeljni — stav!1 To isto jedan — dva !! itd. Kasnije: 

Prednoini leZe6i vis i izmjeniöni okret glave. L. 127. Kano i prije. 

Lezeti potpor i ponosivanje napred izmjenjujuédi zanoZzni lezedi potpor 
sa prednoznim, na klupama. Vjezba jedan za drugim. 

Peti do osmoga dnevnog reda izvodi se nadalje zajedniöki pod votstvom 
utitelja. 

5. Potrbusni lezeéi stav uz podboöene ruke, na strunjaci. Nozni prsti 
uprti o zid ili noge uprte po drugovima. Kano i prije. 

Popriecni potrbusni lezeéi potpor, na klupi ili preti. L. 69. Kano i prije. 
Nogama se upire 0 zid. 

6. Stojeéi podbociti ruke i izmjeniöno dizanje koljena u vis. L. 114, Z.: 


Podbotiti se — sad!!! Uz izmjeniéno dizanje koljena na mjestu stupati stu—paj !! 
Dost11 itd. 
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Nagib natrag u sjedu i s podboöenim rukama, na klupama. L. 72. Zap.: 
Sjesti se — sad!! Podbotiti se — sad || Nagib — natrag!| Uspraviti se u — vis! 
itd. Kasnije : 

Sjedeéi stav (na podu) s podboöenim rukama i nagib natrag (:) na stru- 
njaöi, L. 92. Kano i prije. Izmjenjuje se sa: 

Lezecim potporom, na podu ili klupama. Kano i prije. Kasnije : 

Leizeci potpor i poskokom pomicanje objenoske napred i natrag. Kano 
i prije. L. 79. Poslije se vjezba izvodi s pruzenim koljenima. 

7. Raskroöni stav, ruke u vis i izmjeniöni obrat trupa. L. 62. Kano 
i prije. 

Raskroöni stav, ruke u vis i izmjeniöni postrani nagib. Kano i prije. 
Kasnije : 

Postrani lezeél potpor jednoruöke, drugu ruku podbotiti. L. 82. Najprije 
na preCi ili klupi, kasnije i na podu. Kod mjenjanja ruku zauzimlje se lezeéi potpor. 

OO smi otsjek, skok, vjezba se pod votstvom prednjaka. 


Pryi odjel. 


8. Uvod u sastavljeni skok, uz preäöu ili vodoravne ljestyve. L. 177. 178. 
Kano i prije brojenjem do sSest. Zap.: Zaskoöite, jedan — dval!! Öiskotite, tri 
— dost!! Najprije se vjezba iz bliza. 

Skok u dubljinu strance, sa pozidnih ljestvica. Zap.: Lijevo (d) u pocetri 
— stav! Skok u dubljinu, jedan — tetiril! itd. 


Drugi odjel. 


8. Obiéni skok napred, uz malen zalet. L. 84. Zap.: Prvi (Jedan 2a dru- 
gim) — sad !! itd. Za znak otskoka moze se upotrijebiti vrpca, ili se kredom 
oznati mjesto na podu. Za skok udaljinu moraju biti dvije paralelne erte oznatene. 

Skok u dubljinu objenoske, sa klupe. L. 75. Racunanjem do pet. Skace 
se uz zamah rukama i na obje strane klupe. Kasnije: 

Skok u dubljinu s okretom od 902, sa pozidnih ljestvica. L. 176. U po- 
betni — stav! Skok u dubljinu s okretom od 909 lijevo (d) — jedan — tetirill itd. 


Treéi odjel. 


8. Skok u dubljinu sa zamahom jedne noge, Sa klupe. Brojenjem do 
pet. Zamah se imade rabiti izmjenice lijevom i desnom nogom. Klupa stoji po- 
daleko od zida. Parni i neparni okrene se na klupi protivno. 

Obiöni skok sa malenim zaletom. L. 84. Kano i prije. Slijedi neposredno: 

Lagano stupanje na prstima ill s kratkim krokom. 


ha 
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Cetyrti odjel. 


8. Uvod u obiöni skok s podboöenim rukama, L. 53. Kano i prije. 

Obiöni skok na mjestu uz okret od 90". L. 63. Brojenjem do pet. Kano 
i prije. Kasnije : 

Obiöni skok napred. Zap.: Obiöni skok napred, jedan — pet!! itd. Skace 
se uz zamah 8 obim rukama. Kasnije: 

Obiöni skok napred s jedan (do tri) koraka zaleta i kasnije uz okret. 
Zap.: Obiéni skok napred s jednim — (tri)! krokom z2aleta uz glasno (tiho) bro- 
jenje, jedan — sest!! itd. Uvijek se mora malo izdrzati u Cucnju kod doskoka 
prama brojenju ucitelja, koji takoder opredjeljuje s kojom nogom &ée se ska- 
kati, te mora nastojati, da se obje noge izmjenjuju. Ako se skate 8 okretom, 
izvodi se okret na onu stranu, kojom nogom se je konatno doskoéilo. 

Deveti otsjek, vjezbe za dizanje, vjezbaju se zajednicki pod votstvom 
uCitelja. i 

9. Stojeéi ruke pred prsa. L. 55. Kano i prije. 

Ruke pred prsa i suvanje ruku strance. Zap.: Ruke pred prsa — sad!!! 


Suvanje ruku strance, jedan — dva!! Kasnije: 
Ruke pred prsa, nagib napred i suvanje ruku strance. Zap.: Ruke pred 
prsa — sad!! Nagib — napred! Suvanje ruku strance, jedan — dva!! itd. 


 Ruke pred prsa, nagib natrag i suvanje ruku strance. Zap.: Ruke pred 
prsa — sad !! Nagib — natrag! Suvanje ruku strance, jedan — dva!l itd. 


Osmi dnevni red. 

Djeca su razdjeljena u tri odjela. Prvi otsjek vjezbaju pod votstvom uci- 
telja, a sve ostale pod votstvom prednjaka. 

1. Redovne vjezbe. Kano i prije. 

Dizanje na prste i öuganj u raskrocnom stavu s rukama u vis. Kano 
i prije. 

Iskorak napred i strance s podboöenim rukama, i dizanjem na prste 
Najvise brojenjem do osam za svaku nogu. L. 102. Kano i prije. 


Pryi odjel. 
2. Raskroöni stav, nagib straznji, upor i izmjeniöno dizanje koljena u vis 
uz pozidne ljestvice. Kano i prije. L. 184. Slijedi neposredno. 
Osovni upor na ruke, uz pozidne ljestvice. Postepeno imade se nogama 
Cim vise uprijeti. Kasnije: 
Raskroöni stav, nagib strazoji uz upor i izmjeniöno dizanje i pruzanje 
koljena. Slijedi neposredno : 


Osovni upor na ruke. Kano i prije. 
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Drugi odjel. 


2. Stojeéi ruke u vis, nagib straZznji uz upor i dizanje na prste, uz po- 
zidne ljestvice. Zap.: Ledimice k pozidnim ljestvicama na — stup! Mali koral 
napred — sad Il Noge strance, ruke u — vis!l Nagib — natrag! Prihvatite se 
— sad !! Dizanje na prste, jedan — dva!! itd. 

Vodoravni lezeéi potpor, na klupi ili pozidnim Jjestvicama. Kano i prije. 
Noge moraju se poduprijeti u visini s rukama. Kasnije: 

FRAS Raskroöni stav, nagib natrag uz upor i dizanje na prste. L 169. Kano 
1 prije. 


) 


Treti odjel. 


2. Stojeé ruke u vis i nagib natrag uz upor, na ljestvice, preci, zid ili 


ljestve. Nastup dvije stope od sprave. Nagib je nezuatan, a upor ima slijediti 
öim vise je moguce. Slijedi neposredno uvijek: 
Stojeéi ruke u vis, nagib napred i dolje. L. 58, 64. Kano i prije. 
Raskroöni kleöeti stav i nagib natrag uz wupor dizanje trupa. Zap.: 
U raskroöni klece&i — stav! Ruke u — vis!l: Nagib natrag i prihvatiti se — 
sad! PruZiti se, jedan — dva itd. Ruke imadu uvijek biti pruzene. 


Prvi odjel. 


3. Penjanje na kosom uzetu. Kano i prije. L. 196. 
Obiöni vis i pomicanje objeruöke napred, na preti ili vodoraynim ljest- 
vama. L. 197. 


Pomicanje strance s nathvatom u visu. L. 198. Kano i prije. 


Druagi odjel. 

3. Penjanje obiöno, na osovnom uzZetu ili drvenim motkama. Kano i prije. 

Prepletanje u vis iz sjeda, na dvovrstnim ljestvama. L. 180. Izvodi se 
s okretajem tijela na desno i lijevo. Ako imade ljestva bar dvovrsnih, rade 
vjezbu jedan za drugim, p> sto s2 po jedoom redu ide gare, a po dra- 
gome dolje. 

Prednoäni lezeéi vis i pomicanje strance na preöi ili vodoravnoj ljestyi. 
L. 185. Kano i prije. 


Treéi odjel. 


3. Prepletanje unakrst iz sjeda, gore napred glavom, a dole napred no- 
gama. L. 172. 173. Sprava: Trostruke osovne ili popreöne ljestve. Kano i prije. 
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Zanoéni lezeéi vis, na preöi, ljestvama ili preöicama. L. 165. Kano i 
prije. Kasnije: 
Zanoäéni leize6éi vis i izmjeniöno naglo okretanje glave. L. 166. Kano 
i prije. 
Prvi odjel. 


4. Zanoäni upor jednonoske s podbocenim rukama (:) na klupi, preöi ili 
pozidnim ljestvicama. L. 104. 181. Zap.: Lijevom (d) nogom u zanozni upor — 
sad!! Napred iskoraöiti sad!! To isto, jedan dva!! ITemjeniti — sud! itd. 

; Zanozni upor jednonoske i skuöiti ruke, na klupi, preci (:) ili pozidnim 
ljestvicama L. 187. Kano i prije. 

Zanozni upor jednonoske i ruke u vis, na klupi, preöi (:) ili pozidnim 
ljestvicama. L. 199. Kano i prije. 


Drugi odjel. 


4. Potrbuäni lezeéi stav i ruke pred prsa, na strunjati. Kano i prije. 

Popreéni potrbusni lezeéi stav i suvanje ruku strance, uz klupe (:) 
Kano i prije. 

Treti odjel. 

4. Potrbuöni lezeéi stav s podboöenim rukama, na strunjaöi. Lik 68. 
Kano i prije. IRA 

Potrbusni leZzeci stav i izmjenicno naglo okretanje glave s podboöenim 
rukama, na strunjaöi. Kano i prije. 

Popreöni potrbusni lezeéi stav s podboöenim rukama, na klupama ili 
preci. L. 69. To isto s (naglim) izmjenignim okretanjem glave, na klupi ili 
preti. L. 74. 


Prvi odjel. 


5. Prednozni upor jednonoske, podboöiti se i nagib natrag, na ljestvi- 
cama, preci ili klupama (:). Lik 189. Zap.: Lijevom (d) nogom u potetni 
— stav! Nagib — natrag!| Podbotiti se — sad!! Ispraviti se — sad! itd. Noga 
se upire o trecu, najvise cetyrtu preticu, a oba koljena imadu biti pruzena. 
Kod upora zakvaCi se prstima o gornju preticu. 

Obiöni vis i prebacivanje nogu, na dvostrukoj preti. Ako druge prece 
nema, postavi se jedna klupa na drugu. Noge imadu biti pruzene. Lik 158. 
Kano i prije. 


Drugi odjel. 


5. Vis ledimice sa skuöenim koljenima i izmjeniéno pruzanje koljena” 
na pozidnim ljestvicama, dvostrukoj preöi ili popreönim ljestvama. L. 167 
Kano i prije. Ista vjezba s pruzanjem koljena objenoske. L. 175. Kao i prije. 


100 


Treti odjel. 


Vis ledimice sa skuöenim koljenima, na dvostrukoj preti, ljestvicama 
ili poprecnim ljestvama. Vjezba se moZze izvoditi i na jednostavnoj preti, a 
daci se medusobno podupiru za leda. L. 159. e 

Nagib natrag u sjedu s podboöenim rukama, na klupama. Kao i prije. 


Prvi odjel. 
6. Postrani upor jednonoske s podboöenim rukama i nagib strance, 
uz pozidne ljestvice, klupe ili precu (:). Nagiblje se od sprave na jednu i 
drugu stranu. L. 192. 
Postrani upor jednonoske i jednoruöke uz dizanje nogu. L. 118. 119. 


191. Kano i prije. Noge i ruke imadu: biti uvijek pruZene. 


Drugi odjel. 
6. Jednu ruku u vis i postrani lezeci potpor jednoruéke, na klupi, 
preti, kasnije podu. L. 83. Zap.: Lijevorucke u poöetni — stav! itd. 
; Postrani lezeöki potpor i upor jednoruöke, na preCi ili pozidnim lje- 
gtvicama. Potpor jednorugke na podu, a upor prama potrebi za koju preöicu. L. 182. 


Treci odjel. 
6. Raskroéni stav, ruke u vis i lzmjeniöni obrat trupa. Lik 62. Kano 
i prije. 
Raskroöni stav, ruke u vis i izmjeniöni nagib strance. Kano i prije. 
Postrani lezeéi potpor jednoruéke, na klupi, preti, kasnije na podu. 
Izmjenice na obje ruke. Lik 82. S 


Prvi odjel. 


7. Preskok sa zaletom, na dvostrukoj preöi. L. 205. Najprije se zaskoti 
u upor objerucke, na Sto se jedna ruka pomakne na donju preöu i na istu 
stranu ucini preskok preko gornje prece. Imade se preskakivati s jedne i 
druge strane. Razmak preöa imade biti udesen po veliöini djece. Kano i prije. 

Uvod za prekopit, na preöi brojenjem do sSest. L. 177. 193. Kano i prije. 
Kod ,tri” izmjeni se nathvat s pothvatom. 


Drugi odjel. 
7. Skok u dubljinu iz visa, Sa prece, popreöCnih ljestva ili kosih uZeta. 
L. 168. Doskok prama prijasnjemu. 
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Skok u dubljinu, s okretom od 90", sa pozidnih ljestvica. L. 176. Kano 
1 prije. 
Uvod u sastavljeni skok, na preCi ili vodoravnoj ljestvi. L. 177. 178. 
Kano i prije. 
Treti odjel. 


Skok u dubljinu, sa zamahom jedne noge, 8 klupe. Kano i prije. 

Skok u dubljinu objenoåske, 8 klupe i uz zamah objeruöke. Lik 75. 
Kano i prije. ) 

Obiöni skok, po volji. 3 malenim zZaletom i oznakom za doskok. L. 84. 
Kano i prije. 


Prvi odjel. 


8. Mali öuöanj i suvanje ruku strance. L. 110. Zap.: Ruke pred prsa 
— sad!! Na prste u — vis! Mali — öutanj! Suvanje ruku strance, jedan — 
dva!! Ispraviti se u — vis! U — stav!! itd. Kano i prije. 

Raskroöni stav, ruke u vis, nagib natrag uz upor i pruzanje i sku- 
öivanje ruku. Kano i prije. 


Brugi odjel. | 


8. Sastaviti stopala, obrat lijevo (d) i suvanje ruku strance. Lik 108. 
Zap.: Ruke pred prsa i stopala sastaviti — sad!! Obrat — lijevo (d)! Suvanje 
ruku strance, jedan, dva!! itd. Obrat — napred | U —- stav! 

Nagib natrag i skuöivanje i pruzanje ruku u vis. L. 96. Kano ije 


Treéi odjel. 


Ruke pred prsa i suvanje ruku strance, Kano i prije. 
Ruke pred prsa i nagib napred i suvanje ruku strance. Kano i prije. 
Ruke pred prsa, nagib natrag i suvanje ruku strance. Kano i prije. 
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